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HU'GNG DAN SU DUNG SACH

{ e Cu thé hoa cac yéu cau vé nang luc va
" \a YEU CAU CAN DAT phdm chat em cén dat dugc.

GOom cac hoat dong khai déng tao
hing thu, tang tinh hap dan va thu hat
ngudi hoc, chuan bi vé cac mat chiic nang
clia co thé, san sang vao bai hoc.

.
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Cung cap noéi dung hoc tép theo dinh

Giup cac em cing ¢ kién thic va

hudng cua chuang trinh mén hoc Giao duc
thé chat. Noi dung hoc tap dugc trinh bay
ngan gon, két hop hinh dnh minh hoa truc

quan, sinh dong, dé hiéu.
m ki nang van dong da hoc thong qua cac bai

tap vdi hinh thidc luyén tap da dang.
/W Gilp cac em on tap, van dung kién thuic,
Th R ki nang van dong vao dai song.

QUY UGC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TTCB Tu thé chudn bi
Pt Thir ty thuc hién cac dong tac
Hudng chuyén dong cua cd thé;
—_— . - s
bé phén co the
------- - Buong di chuyén cda ngudi
—— - Buong di chuyén cda dung cu
PR > Buang di chuyén qua lai
é Nam (xac dinh cu li, vat chuan,...)
‘ C& hiéu

Héy bdo qudn, giit gin Sdch gido khoa dé danh tdng
cdc em hoc sinh 16p sau!




LGOI NOI DAV

Sach gido khoa Giao duc thé chat 9 dudc bién soan theo
dinh huéng phat trién pham chat va nang luc ngudi hoc. Sach
ké thira, hoan thién va phat huy cac gia tri t6t dep duoc thé hién
trong sach gido khoa Gido duc thé chat & cac 16p 6, 7 va 8.

Sach trinh bay gém cac phan:

Phan mét: Kién thic vé viéc sif dung cac yéu té6 tu nhién,
dinh dudng dé rén luyén stic khoé va phat trién thé chat.

Phan hai: Cac chu dé van déng cg ban gom Chay cu |i ngan
(100 m), Nhay cao kiéu nam nghiéng, Chay cu li trung binh va Bai
thé duc nhip diéu, giip hoc sinh hoan thién va thuc hién thuan thuc cac
ki nang van dong cd ban, hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén.

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

Vai nhitng néi dung da dang, phong phu dugc cung cap, sach
huéng dén su phat trién toan dién cho hoc sinh ca vé thé chat
ldn tinh than, hinh thanh va phat trién pham chat, niang luc cho
hoc sinh théng qua céac hinh thiic van déng nhu tré chai van déng,
goéc rén luyén thé luc va chudi cac thi thach & timng bai hoc.

Chuc cac em hoc sinh gat hai dugc nhiéu thanh cong; ludn biét
quan tam, cham soc va rén luyén than thé; st dung sach dang cach,
thudng xuyén va hiéu qua.

NHOM TAC GIA




KIEN THUC CHUNG

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

%Munmu, Budc dau biét sir dung cac yéu té tu nhién va dinh dudng i
T ALYEUCAUCANDAT & ren luyén stic khoé va phat trién t8 chat thé luc. :

Ren luyén thé chat va nang cao stic khoé can dudc két hap véi cac yéu t6 tu nhién va
dinh dudng vi nhing yéu t6 nay sé dnh hudng déng ké dén qua trinh tap luyén. Yéu té
mai trudng co thé lam tang hodc giam hiéu qua phat trién thé luc va rén luyén suc khoé
clia ngudi tap. Yéu t6 dinh du@ng gép phan cung cap nang lugng gitip hoat déng thé chat
va hoi phuc tét hon.

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

Rén luyén thé chat khéng chi dé tang cudng stic khoé ma con gitp phat trién cac
yéu té thé luc nhu: nhanh, manh, bén, mém déo, khéo léo. Viéc luyén tap thé luc doi hai
cao vé cac yéu té mdi trudng cling nhu dung cu tap luyén. Vi du: khi tap luyén thé luc
doi hoi co thé hoat dong & cuding d6 cao, nhu cdu oxygen dé tao nang luang hoat déng
cao hon, trong qua trinh hé hap khi CO, cling duoc sinh ra va thai ra moi truéng nhiéu
han. Do do, ngudi tap nén chon khu vuc giau oxygen, tranh tap trong cac phong tap kin,
thiéu khi, dong khéng khi khéng luu théng dan dén co thé khéng dudc nap da lugng
oxygen can thiét lam giam hiéu qua van déng.

IYéultoflkkhongkhif

Rén luyén thudng xuyén véi khéng khi thién nhién sé giup cd thé dé dang dép tng
vdi su thay d6i ciia thai tiét han, Khi rén luyén stic khoé bang khéng khi can luu y chon
nhiing khu vuc c6 khéng khi trong lanh, thoang mat, khéng nang choi, khéng 6 nhiém,
khéng gié manh:




- Mua hé nén tam khéng khi vao sang som, mac quan do moéng. Mua déng nén
tam khéng khi trong nha. Khéng tam khéng khi trong nhiing ngay mua phun, gia rét.

- Thai gian dau chi nén tam khong khi tir 5 - 10 phat. Sau d6 tang dan thai gian tam
dé co thé dé dang thich nghi.

- Tam khéng khi két hgp véi cdc mén thé thao nhu di b, chay,... Lam tang hiéu qua
rén luyén. Tuy nhién can cha y luva chon trang phuc va thai gian phi hop dé co thé duoc
tiép xuc khéng khi dé dang hon.

Poi véi nhing khu vuc c6 khéng khi loang (viing cao), néng dé oxygen thap, cg thé
sé thich nghi bang cach tang hong cau trong mau dé dap Gng di lugng oxygen cho
nhu cu co thé. Do dd, can luu y b6 sung thuc pham giau sat dé ho trg viéc ting hong
cdu trong mau. Thuc pham giau chat béo bao hoa cing can thiét dé ting cudng
strc khoé tim mach, thuc pham giau chat xo gitp cai thién chirc nidng tiéu hoa va duy tri
hé théng mién dich.

P6i vai khu vuc co thai tiét nang nong, co thé dé bi mat nudc, chat dién gidi gay
mét mdi va anh hudng dén suc khoé. Khi rén luyén sic khoé ngudi tap can luu y
bé sung du lugng nudc trudc, trong va sau khi tap luyén; bé sung thuc pham giau
chat dién giai dé bu dap lugng chat dién giai da bi mat di.

D6i véi khu vuc co thai tiét lanh, can khai dong ki dé€ lam am co thé trudce khi tap.
Tranh nghi ngoi nhiéu gitta cac bai tap lam co bap mat nhiét nhanh va trd vé nhiét dé
ban dau nhu ltic chua khdi dong lam giam hiéu qua tap luyén.

Dai véi hoc sinh it tam nang sé dé bi cdm lanh hodac say nang. Viéc tap luyén & nhirng
khu vuc c6 khong khi trong lanh, anh nang nhe gitp thic day su trao doi chat va
ting cudng suc dé khang cho co thé, gitp hé hé hdp dé dang trao déi oxygen vdi
mai trudng, tang cudng hoat dong clia co bap. Tuy nhién, & nudc ta vao mla hang nong,
ngudi tap nén tranh tap luyén trong thai diém anh nang mat trai gay gat dé tranh
anh huéng dén suc khoeé.

Vao mua dong, ngudi tap nén tap luyén trong nha ndi co khong khi théng thoang
hoac ngoai trdi vao thai diém nhiét dé khong qua thap, can chid y mac da am. Mua doéng,
cd thé it ti€p xtc vai anh sang mat tréi do dé lugng vitamin D trong co thé gidm xudng.
Vi véy, ngudi tap can luu ¥ bé sung vitamin D tif cdc ngudn thuc phdm nhu: triing, sa,
cd, cac loai ndm. Tang cudng carbohydrate dé dam bao nguén nang lugng cho ca thé
khi thai tiét lanh. Chat béo tir cdc ngudn thuc pham nhu cd, cac loai hat cling cung cap
moét lugng ndng lugng can thiét cho co thé.




MIAYE Uit 6n uGc I

Daéi vdi cac hoat ddong dudi nudc sé giup ngudi tap cai thién thé luc, tang chiéu cao,
giam cang thang, dét chay nang lugng. Khi tap luyén & méi truéng nay, ngudi tip can
dam bao diéu kién vé nhiét dé, dong chay, do sau. Khi rén luyén siic khoé véi méi truding
nudc can luu y:

- Tap luyén noi kin gio.

- Khong tap luyén sau khi an qua no.

- Khéng nén tdm nudc lanh ngay sau khi van déng. Ngudi tap c6 thé ding khan
nhing nudc am cha xat |én toan bd co thé, lau khd va mac quan do. Nhiét do cha nudc
nén giam dan dé ca thé lam quen, sau khi co thé thich nghi thi c6 thé déi nudc hoac tam
truc tiép dudi voi sen.

— Cac hoat ddng dudi nudc sé giup rén luyén to chat thé luc toan dién. Nhu di, chay
dudi nudc co thé phat trién siic manh, cac trd chai va boi dudi nudc gép phan phat trién
stic bén va kha nang phoi hop,... Dac biét, déi véi hoc sinh béo phi, dé giam ap luc cla
trong luong co thé 1én khap goi thi viéc chon lua méi truong nudc dé tap luyén phat trién
cac td chat thé luc la phi hop nhat.

— Can dam bao diéu kién vé nhiét do, dong chay, dé sau. Trén bd co ngudi giam sat
va phao cliu sinh dat & vi tri thuan |gi khi sif dung.
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Khi tip luyén thé thao dé ting cudng suc khoé va phat trién cac té chat thé luc
thi viéc lua chon dia hinh tu nhién cang la mot trong nhing yéu té anh hudng dén
hiéu qua tap luyén.

— Bia hinh trén cao, khu vuc déi nui: giup rén luyén siic bén.

- Bia hinh cét: gitp phét trién siic manh va suc bén.

- Bia hinh déc: Khi chay 1én déc sé giup phat trién stic manh, chay xuéng déc sé
gilp phat trién tan s6 budc chay.

- Bia hinh khuc khuyu: giup tang cudng suic nhanh, tang kha nang phan xa khi
xU li tinh huéng, dong thai gitip rén luyén stic bén va kha nang phéi hop van déng.

Luu y dé dam bao an toan khi lua chon dia hinh, khéng nén tép luyén trén cac
dia hinh tron trugt, map mé, nhiéu chudng ngai vat nhu da nhd, ¢6 cac ving nudc.

II. Sif dung cac yéu té dinh dudng dé rén luyén siic khoé va phat trién thé chat

Rén luyén thé chat khéng chi dé tang cuéng stic khoé ma con giip phat trién
cac to chat thé luc. Trong qua trinh van déng va hai phuc, co thé can nhiéu dinh dudng
hon dé dap (ing nhu cau van dong, day nhanh qua trinh héi phuc.




Ti I& nang lugng dugc khuyén nghi vé protein chiém khoang 15%, lipid chiém khoang
25% va carbohydrate chiém khoang 60% tong nhu cau nang lugng cla co thé. Déi vai
cac bai tap rén luyén stic manh sé cé nhu cau protein cao hon, trong khi dé cac bai tap
rén luyén siic bén lai cdn nhiéu carbohydrate hon, hay nhu cic bai tap phat trién
thé luc toan dién thi lai can nhiéu lipid trong khau phan han.

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

Céc mén thé thao téc d6 co diac diém la ndng
lugng cung Ung cho hoat dong thé chat chi yéu dén
tlt cac phan Ung yém khi. Ngoai ra, hoat dong téc dé
' vdi cudng do van dong cao cung lam gia tang su tich
tu acid lactic trong hé co sau van déng. Do vay, ché do

dinh dudng c6 thé st dung nhu ché dd dn hing ngay,

Hinh 1. Van déng tang cuong  tuy nhién, trong nhimg ngay tap luyén can phai st dung

t6 chat toc do cac loai thuic an dé tiéu hoa, dé hap thu (dudng, vitamin C),

ddng thoi dé dam béao du trir kiém trung hoa vdi acid trong co thé, ngudi tap nén an
nhiéu rau xanh, uéng nudc hoa qua.

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

Dac trung clia cdc mon thé thao thudc nhéom sic
bén la qua trinh tiéu hao nang lugng rat I6n, vi vay can
bé sung carbohydrate hop li. Co céc cach dé bé sung
dinh dudng tao nén tang gia tang suc bén theo cdp do
| tif thap dén cao, 3n uéng theo thuc don binh thudng
hang ngay két hop:

~Trudc khi thi dau can bé sung thic an chia nhiéu

Hinh 2. Van déng tang cuéng
td chdt suc bén carbohydrate.

- Hoéc trong giai doan tap luyén va trudc khi thi dau can bé sung thifc an chua

nhiéu carbohydrate; hodc & cdp d6 cao hon céan luu y bd sung ca ba dudng chét
carbohydrate, protein va lipid.

Trao dGi chat chli yéu nh& qua trinh cung cap nang lugng theo con dudng phan
giai glucose co su tham gia cha oxygen. Dan dén su gia tang nhu cau cung Ung protein,
carbohydrate, vitamin B va vitamin C.

Viéc tang du trf va héi phuc ndng luogng sau van déng rat can thiét khi tap luyén

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




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

Cac mdn thé thao siic manh khi tap luyén khéc
phuc luc déi khang bén ngoai nhu cir ta, day ta,... gitp
phat trién stic manh co bap. Nhiing bai tap nay khéng
chi giup tang cudng sic manh ma con giup cai thién
stic khoe, thé chat, ho tro kiém soat can nang, phuc héi
chiic nang. D&i vai viéc luyén tap tdng sic manh co

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

Hinh 3. Vdn dong tang cudng
té chdt stic manh that su hap li. Protein rat can thiét cho qua trinh xay dung

khoéi co, vi vay lugng protein trong bifa én cao hon sé co Igi cho ngudi tap cac mén
thé thao can s dung nhiéu thé Iuc va sic manh.
« Nhitng mén thé thao phdt trién toan dién cdc té chdt thé luc (béng dd, béng chuyén,...) —
Cac mon béng dé, béng chuyén, béng r6,... yéu
cau co su tham gia cing lic cia nhiéu t6 chat nhu
nhanh, manh, bén, mém déo, khéo |éo nén lugng van
déng thudng & mlc cao, ndng lugng tiéu hao nhiéu.
Chinh vi vay, yéu cau vé dinh duéng cling phai that
su toan dién, gan lién dic trung moén thé thao va can

o <l
ilu M - quan tam dén ché dé dinh dudng xuyén subt tai ba
Hinh 4.Van dong phdttrién  th; diém: trudc khi tap luyén, trong giai doan tap luyén

toan dién cdc t6 chdt thé luc : . B 5 .
' . va nghi ngdi hoi phuc sau tap luyén.

B8
1. Khi tap cdc mén thé thao rén luyén siic bén, em nén uu tién s dung nhom
thuc pham nao? Vi sao?
2. Déi vai viéc lya chon méi trudng trong tap luyén thé duc thé thao, vi sao em
khéng nén chon méi trudng khép kin?
3. Mét hoc sinh muén tang stic nhanh bang cach tap luyén mén chay 100 m. Em sé
khuyén ban luu y vé cac yéu té moi trudng va dinh dudng nhu thé nao?
4. D€ nang cao slic manh, em nén chon méi trudng tap luyén va ché do dinh duéng

nhu thé nao?




———/hdin hay———
VAN DONG CO BAN

I: =
CHAY CU LI NGAN (100 m)

Bai 1: CUNG CO KI THUAT XUAT PHAT

VA CHAY LAO SAUXUATPHAT ... :
: - Hoan thanh dugc giai doan xuat phat va chay lao sau xuat phat.
t S MUCTIEY, R g . i, :
: ‘% YEU CAu CANOAT Biét mot so diéu luat co ban trong chay cu'li ngan.

- Chu déng, tich cuc trong tap luyén.

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

1. Khéi dong

Khéi déng chung:

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

Khai dong chuyén mon:

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang toc dé trén cu li
10-15m,laplai2 -3 lan.
2. Tro choi khai déng

DOAN THUYEN VUOT BIEN

Dung cu: C4 higu, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi cé s6 ngudi bang nhau, ngdi thap
thanh cac hang doc sau vach qgidi han, hai tay dat |én vai ban phia truéc. Khi cé
hiéu lénh, cac déi di chuyén nhanh vong qua <& hiéu vé vach giéi han. Trong
qué trinh di chuyén, tat cd cac thanh vién déu phai & tu thé ngéi thap va tay
khéng dugc rai vai ban phia trudc. Néu bi tach rai, cd doi dirng va ndi lai hang, sau dé
ti€ép tuc di chuyén. Bo6i cé ngudi choi cudi cung vugt qua vach gidi han trudc la doi
chién thang.




Vach gidi han 5-6m
Hinh 1. Tré choi Dodn thuyén vuot bién

mulfw THUC MOl

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

— Tiép tuc tap luyén ki thuat (xuat phat, chay lao sau xuat phat, chay gida quang va
vé dich) ciing nhu toan bé ki thuat da hoc trong nhirng ndm hoc trudc nhung yéu cau &
mtic dd cao hon vé tinh chinh xac cla ki thuat déng tac, thuc hién ddng tac nhip nhang,
lién tuc va hiéu qua han.

— Cung véi nhiém vu cling ¢6 ki thuat can chu y phat trién cac t6 chat thé luc tao
diéu kién cho viéc thuc hién dong tac hiéu qua hon.

1. Cang co ki thuat xuat phat

Xudt phat thap la mét trong nhing ki thuat giup ngudi tap dat dugc uu thé
budc dau trong chay cu li ngan. Bé cling c6 dugc ki thuat xuat phat thap, ngudi tap can
thuc hién cac bai tdp nhu: hé khau lénh va tu thuc hién xuat phat thap, xuat phat thap
theo cac tin hiéu khéc nhau, cac bai tap thé luc, cac trd choi van dong phat trién suc
manh, stic nhanh. Trong tap luyén cling cé ki thuat xuat phat thap, ngudi hoc can luu y
cac diém sau:

— 0 tu thé “Vao chd": Trong lugng co thé dén Ién hai ban tay, dau gdi chan sau
va mai chan trudc.

— O tu thé "S&n sang": Ngudi tap nang héng tif tif va ding khi héng cao ngang vai.
Trong lugng co thé dén lén hai tay va chan trudc.

- Khi nghe hiéu lenh “Chay!": Ngud&i tap nhanh chong dap manh hai chan vao ban dap,
két hgp véi danh tay nhanh va manh.




2. Cing co ki thuat chay lao sau xuat phat

Chay lao sau xuat phat la giai doan ngugi tap can dat dugc toc do cao nhat trong
thai gian ngan nhat. Trong qua trinh tap luyén cing co ki thuat chay lao sau xuat phat
¢6 thé su dung mét s bai tap sau: chay tang téc dé trén cu li ngan 25 - 30 m, chay téc do
cao cu li 10 = 20 m, xuat phat chay lao trén cu li 20 - 30 m, cac bai tap thé luc, cac trd choi
phat trién stic manh, stic nhanh.

Trong tap luyén cing cd ki thuat chay lao sau xudat phat, ngudi tap can luu y cac
diém sau:

- Giam dan dé nga cla than trén dé chuyén tiép sang giai doan chay gilta quang.

- Phéi hgp gilia danh tay tich cuc véi hoat dong ctia chan.

-Tang dan dé dai budc chay dé chuyén sang chay gita quang.
3. Mot s diéu luét co ban trong chay cu li ngan

- Ban dap xuat phat phai dugc si dung cho tat ca cac cudc thi cod cu li tir 400 m
trd xudng.

- Ban dap xuat phat phai cé cau trac hoan toan ciing va khéng dugc tao cho
van dong vién loi thé khéng chinh dang.

- Ban dap xuat phat phai dugc cb dinh vao dudng chay bang mét s6 ghim hodc
dinh dugc bé tri sao cho it gay t6n hai nhat tGi dugng chay.

L

i " LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhom

Bai tap ciing ¢6 ki thuat xuat phat

- Tu'xuat phat 5 - 7 lan, nghi gilra cac lan 1 - 2 phut.

- Xuat phat chay lao theo tin hiéu va chay vé trudc 3 - 5 budc, 1ap lai 2 - 3 lan.

— Xuat phét theo tin hiéu khac nhau cu'li 8 - 10 m, lap lai 3 - 5 lan, nghi gilta cac lan
1 -2 phut.

Bai tap cling cé ki thuat chay lao sau xuat phat

- Pung hai chan réng bang vai, hai tay tha léng tu nhién, chd dong ngd nguai
ra trudc cho dén khi mat thing bang thi budc mot chan ra trudc va chay lao vé
phia trudc 10 - 15 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gilfa cac lan 1 - 2 phut.

- Xuat phat va chay lao theo cac tin hiéu khac nhau, cu i 10 - 15 m, lap lai 2 - 3 lan,
nghi gitra cac lan 2 - 3 phut.

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

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




Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu dénh gid va quan sat, nhan xét k&t qua tap luyén cla cac ban qua ndi dung sau:

~ Tu thé va téc do khi xuat phat.

- Phéi hop giita tay, chan va than ngudi trong giai doan xudt phat va chay lao
sau xuat phat.

- Mifc dd hoan thanh bai tap (s lan, cu li, thoi gian).
GOC REN LUYEN THE LUC

* Ngéi khuyu géi nhanh:

Muc dich: Phat trién siic manh ciia chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap ding hai chan rong bang vai, hai tay bat chéo,
ban tay trai dat lén vai phai va nguoc lai, khuyu tay nang cao ngang vai
(TTCB). Tir TTCB ngdi khuyu géi nhanh, dli va cdng chin vudng géc, sau dé
dung thang vé TTCB. Thuc hién nhanh va lién tuc 10 - 12 1dn déi véi nam,
8 - 10 lan ddi véi ni. Lap lai 2 - 3 lan, nghi gilfa cac 1an 3 - 5 phut.

* Pénh tay nhanh:

Muc dich: Phat trién stic manh cla tay, vai.

Cach thuc hién: Ngudi tap ding hai chan trudc sau va rong han vai, than
trén dé nhiéu ra trude, hai tay cdm dung cu ¢ khéi lugng tir 300 - 500 g.
Khi ¢6 hiéu lénh ngudi tap thuc hién danh tay nhanh va réng theo hudng
trudic sau. Thuc hién 10 - 15 gidy, lap lai 2 - 3 lan.

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

/3

1. Em hay st dung cac bai tap da hoc dé rén luyén ki thuat xuat phat thap va chay lao
sau xuat phat.

2. Em hay st dung nhing kién thiic da hoc dé tu sita chita cac 16i sai thudng mac khi
tap luyén xuat phat thap véi ban dap.

THU THACH
Ng6i khuyu géi nhanh lién tuc 20 lan déi vai
nam va 15 lan doéi vai ni.
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Bai 2: CUNG CO Ki THUAT
CHAY GIUA QUANG VA VE PiCH

- Hoan thanh dugc giai doan chay gilta quang va vé dich.
- Phéi hop dugc cac giai doan trong chay cu li ngan.

VEUCAUCAN®AT 55 |uyén.
- Tich r.'l.fc, sang tac-, tur glac trong tap luyén.

R R R NN Y]
-

EXY -

1. Khai dong

Khéi déng chung:

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

Khéi déng chuyén mén:

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

NHANH CHAN

Dung cu: Qua cau da, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi cé s6 nqudi bang nhau. Mbi luot
choi cd hai doi xép thanh hai hang ngang ding huéng lung vao nhau, cach nhau
1,0 - 1,5 m. Khoang céach gitia cdc ngudi chai trong hang la hai canh tay. Méi doi chai
diém s6 tir 1 dén hét, ngudi choi ghi nhg sé cda minh. Khi bat dau, ngudi chi huy sé
hé mét s6 bat ki. Hai ngudi choi ciing sé nhanh chéng chay qua vach gidi han nhat
mot qua cau va gio lén cao. Poi cd ngudi choi gio qua cau lén cao trudc sé dugc ghi
nhan 1 diém. Cac ngudi choi con lai thuc hién tuong tu cho dén khi ngudi choi cudi cling
hoan thanh xong. Két thic tro choi, déi co 56 diém cao hon la déi chién thang.

Vach gigihan 5-8m © 1-15m 5-8m  Vach giéi han
Hinh 1. Tro choi Nhanh chén

%Mucﬂm - Biét diéu chinh, slfa sai déng tac théng qua nghe, quan sat '».ra

S T T I



m KIEN THUC MGl

1. Clng cé ki thuat chay giira quang

Giai doan chay gitta quang co cu li khoang 60 — 70 m va la giai doan quan trong
nhat, co su anh hudng nhiéu nhat dén thanh tich chay 100 m. Trong qua trinh tap
luyén ciing c6 ki thuat chay gilia quang co6 thé sir dung cac bai tap: chay lap lai véi cu i
tlr 60 — 120 m, ldp lai cac bai tap chay ting t6c dé tir 60 — 80 m, bai tap tang tdc do
tlr 15 — 20 m va duy tri téc d6 cao tlr 15 — 20 m, cac bai tap thé luc, cac tro chai van déng
phat trién stic manh, stic nhanh.

PE cling co ki thuat chay gitta quang, ngudi hoc can luu y céc diém sau:

— N6 luc duy tri téc d6 tdi da trong suét giai doan chay gilia quang.

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

2. Cung c6 ki thuat vé dich

Giai doan chuyén tiép tir chay gitfa quang sang vé dich & khodng mét thu 75 - 90
tinh tir vach xuat phat. Trong giai doan nay ngudi tdp da co6 nhitng biéu hién mét moi
va tu thé than ngudi mat dan su on dinh do dé anh huéng dén thanh tich chay. Trong
qua trinh tap luyén cling co ki thuat danh dich, cé thé si dung mét sé bai tap sau:
chay tang toc d6 10 — 20 m két hop danh dich, chay nhanh cu li 20 - 30 m két hgp
danh dich, cac bai tap thé luc, cac trd choi van dong rén luyén kha nang phan xa, phat trién
suc bén.

Pé ciing ¢6 ki thuat vé dich, ngudi hoc can luu y cac diém sau:

— Chon ki thuat danh dich phu hgp véi ban than (bang nguc, két hgp gida nguc va vai).

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

- Khéng giam téc dé trudc khi qua vach dich hodc nhay 1&n khi danh dich.

3. Phdi hop cac giai doan trong chay cu li ngan (100 m)

Phéi hap céc giai doan trong chay cu li ngan (100 m) 1a su két néi céc giai doan
thanh mét ki thuat hoan chinh trén co s& da hoan thanh cac giai doan. D& phaéi hap cac
giai doan can s dung I3p lai mét s6 bai tap sau: xuat phat thap 30 - 60 m, bai tap
xuat phat chay 80 — 100 m, bai thi dau tap, cac bai tap thé luc, cac tro chai van déng
phat trién cac td chat thé luc.

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

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

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

¢ii KT

Luyén tap ca nhan hoac nhém

Bai tap clng cd ki thuat chay giifa quang

— Chay dap sau va chuyén thanh chay tang toéc dé cu li 30 - 50 m, thuc hién 3 - 4 lan,
nghi gira céc lan 4 - 5 phaut.

— Chay tdng toc d6 cu'li 30 — 50 m, thuc hién 3 - 4 lan, nghi gitra cac lan 4 - 5 phuit.




- Chay nang cao dui va chuyén thanh chay ting téc dé cu li 30 — 50 m, thuc hién
3 -4lan, nghi gita cic lan 4 - 5 phut.

- Xuat phat thap, chay nhanh cu'li 60 - 80 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gilta céc lan 2 - 3 phut.

Bai tap ciing co ki thuat vé dich

- Chay tang t6c d6 20 - 30 m thuc hién danh dich, 13p lai 3 - 5 1an, nghi gilia cac lan
2 - 3 phut.

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

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

- Xuat phat nhanh, chay ra trudc 3 - 5 budc, ldp lai 3 - 5 lan.

- Xuat phat chay 30 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gitra cac lan 2 - 3 phut.

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

- Xuat phat chay 100 m, 1ap lai 2 - 3 lan, nghi gitta cac lan 4 — 6 phut.

—Thidau & cac cu'li 60 — 100 m.

Hudng dan nhan xét, danh gia:

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

— Phéi hop nhip nhang giiia tay, chan, than ngudi trong cac giai doan ctia chay cu li
ngan ctng nhu trén toan cu li.

— Mirc do hoan thanh bai tap (so lan, cu li, thai gian).

GOC REN LUYEN THE LUC

* Phéi hop bat nhay:
Muc dich: Phat trién sic manh cda chan.
Céch thuc hién: Ngudi tap ding hai chan réng béng vai, khuyu géi, hai
tay dua ra sau. Thuc hién bat cao udn than va roi xubng tai chd. Sau dé
ngdi xuéng, chong tay va bat dudi chan ra sau thanh tu thé chéng sap.
Két thic bat thu chan tré vé tu thé ding thang. Thuc hién 5 - 7 lan, lap lai
1-21an, nghi gia cic 1an 2 - 3 phut.

* Lung bung:
Muc dich: Phat trién siic manh cta lung, bung.
Cach thuc hién: Ngudi tap nam ngla, hai ban tay dat sau gdy; hai chéan
co goi, ban chan tiép dat. Sau d6 nang than trén |&n va gill nguyén tu thé
tir 8 — 12 giay, lap lai 1 - 2 1an, nghi gia cac lan 2 - 3 phut.

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

f Sy

1. Em hay van dung céc bai tap da hoc dé rén luyén ki thuat chay cu li ngan 100 m.
2, Em hay lua chon cac bai tap phat trién thé luc phi hgp vdi ban than.

THU THACH
Tai chd, bat |én cao két hgp uén than, thuc hién bat cang than
lién tuc 12 1an déi vdi nam va 8 |an déi véi nil.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC NHANH

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

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

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh céc déi co sé nguai bang nhau
va bang vdi sé 6 dugc vé trén san cla moi doi. Mai déi gém 1 ngudi nhan
va cac ban con lai la ngudi van chuyén. Méi ban trong nhém van chuyén cam
mot qua cau ding thanh hang doc sau vach gidi han. Khi cé hiéu |énh, nguai chai chay
vuot qua cac chudng ngai vat dén vach 1, ném cau cho déng déi & vach 2, sau do chay
nhanh vé cham tay ban ké tiép va diing vé cudi hang. Sau khi bat dugc qua cau, ngudi
nhan chay nhanh dén khu vuc cac 6 cua d6i minh va dat vao 1 6 bat ki. Cac ngudi choi
con lai thuc hién tuong tu. Doi dat duoc qua cau cudi cing vao 6 trudc la doi chién thang.

"

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

BAT BONG Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi co s6 ngudi bang nhau

va chia thanh hai nhém diing & hai vach gidi han déi mat nhau. Khi nghe
hiéu lénh “Bat dau®, ban dau tién & vach gidi han 1 cam mét qua béng ném qua cho ban
dau tién cla déi minh diing bén vach gidi han 2, sau dé chay nhanh qua diing cudi hang
déi dién. Néu déng doi lam roi hodc khong bat dugc bong thi ban ném béng phai chay
nhat béng va thuc hién lai cho dén khi dong déi cia minh bat dugc bong. Ban bat dugc
qua bong thuc hién tuong tu ban dau tién va tiép tuc cho dén hét. Béi co ngudi choi
cudi cing chay vé dung vi tri quy dinh va dua qua boéng lén cao trudc la doi chién thang.

Vach gidi han 1 Vach gidi han 2
Hinh 2. Tro choi Ném xa bdt tring




Cha deéell:

NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

Bai 1: KI THUAT GIAM NHAY
VA CHAY DA KET HOP GIAM NHAYy

- Thuc hién dugc ki thuét giam nhay va chay da két hop giam nhay

: ,{Mucntu, - Hoc tap nghiém tuc va dam bao an toan trong tap luyén. :
: T ALYEUCAUCANDAT - Biét diéu chinh, sta sai dong tac thong qua nghe, quan sat va :
: tap luyén.
1. Khéi dong

Khéi déng chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai cho xoay cac khap va cang co (mai déng tac thuc hién
21an X 8 nhip hoac 10 - 15 gidy).

Khéi dong chuyén mon:

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

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

NAO MINH CUNG NHAY

Dung cu: Thudc do, vat chuan, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac doi cé s6 ngudi bang nhau, ding thanh
hang doc sau vach gidgi han. Khi cé hiéu Iénh xuat phat, ngudi dau tién cia moi doi
bat nhay bang hai chan va 6 co bang mét chan vao cac 6 dugc vé trén san, néu hguoi
chai bat sai chan hoac sai 6 thi phai quay vé vach gidi han va thuc hién lai tir dau.
Khi dén & cudi cung ngudi choi chay vong qua cd hiéu vé vach gid¢i han, cham tay
ngudi ké tiép va ding vé cudi hang. Cac ban tiép theo lan lugt thuc hién dén hét.
Doi c6 ngudi choi cudi cing hoan thanh trudc la doi chién thang.

4-45m
Hinh 1. Troé choi Nao minh cliing nhay
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Nhay cao kiéu ndm nghiéng la ki thuat nhay cao khi qua xa ngudi nhay hinh thanh
tu thé nam nghiéng trén xa. Nhay cao ki€éu nam nghiéng cé hiéu qua hon nhay cao

ki€u budc qua nha tinh hop i cla giai doan bay trén khang gitp rat ngan khoang cach
gifa xa va trong tam co thé khi & trén xa. Nhay cao kiéu nam nghiéng gém bén giai doan
la chay da két hop giam nhay, giam nhay, bay trén khong va roi xudng cat (dém).
1. Ki thuat giam nhay

Sau khi két thuc giai doan chay da thi chuyén sang giai doan giam nhay. O budc chay
da cudi cung, than ngudi hai nga vé sau, chan giam dudi thang, tiép dat tir g6t (Hinh 2a),
sau d6 chuyén dén ca ban chan va nhanh chéng dap manh, dudi thang chan giam bat dau
tir hdng, géi dén cd chan (Hinh 2b); déng thoi chan lang da vé trudc |én trén; hai tay danh
tl sau ra trudc lén cao va diing dét ngot ngang vai (Hinh 2c). Vai bén chan lang ndng cao
hon vai bén chan giam, than ngudi hoi nga vé phia chan giam (Hinh 2d). Péng tac giam
nhay két thic khi chan giam dudi thang va rai khoi mat dat.

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

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

Pac diém cha nhay cao kiéu nam nghiéng la chay lay da & hudng cing bén voi
chan giam.

Xac dinh diém giam nhay

Céch xac dinh diém giam nhay la 1/3 do dai cta xa tinh ti huéng chay va cach xa
mét canh tay. Goc d6 chay da trong nhdy cao kiéu nam nghiéng tir 30° dén 40°
Khi giam nhay chan giam & gan xa.

Cachdoda

Po ti diém giam nhay dén diém xuat phat cua cu li chay da, hudng do da cung bén




vai chan giam. Cach do da tinh theo s6 budc, 1 budc chay da tuong duong véi do dai
cua 2 budc di thuding. Cu li chay da thuding tir 7 — 11 buéc chay.

Chuan bi chay da

Chan giam nhay dat phia sau vdi bude da 1& (budc da chan thuc hién ngugc lai),
trong lugng ca thé dén vao chan trudc, tay ciing bén vai chan gidam nhay dua ra trudc, tay
con lai dua ra sau.

Chay da két hop giam nhay

Cac budc chay da co tinh nhip diéu, toc d6 tang dan trong toan da. Khi thuc hién
ddéng tac chay da, can chu trong dén viéc kiém sodt téc d6 chay da & ba budc cudi vi &
giai doan nay dé dai clia cic budc chay c6 thé khac nhau, trong d6 budc cudi cling
lubn ngén nhat dé tao téc dd chay da nhanh nhat. O budc chay da cudi cling, than
ngudi hoi nga vé sau, chan gidm dudi thang, nhanh chéng dat vao vi tri gidm nhay va
thuc hién giam nhay.

¥ii

Luyén tap ca nhan hoac nhéom

Luyén tdp giam nhay da lang

- Tai ché tap dat chan giam nhay 3 - 5 lan.

- Tai ché m6 phong dong tac giam nhay (co dat chan giam, da lang va danh tay
nhung khéng rai dat) 3 - 5 lan.

- Bi bd hodc chay cham 1 - 3 budc thuc hién giam nhay da lang va phéi hop
danh tay rai xudng bang chan giam, thuc hién lién tuc trén cu'li 10 - 15 m,

— Chay cham 1 - 3 buéc, gidam nhady da lang qua xa chinh dién roi xuéng bang
chan giam, 1ap lai 2 - 3 lan.

Luyén tap chay da giam nhay

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

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

- i bd 1 - 3 budc giam nhay da lang lién tuc ragi xuéng béng chan gidm trén
curlit0-15m.

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

- Chay da chéch 5 - 7 budc, thuc hién gidm nhdy da lang véi xa cao, thuc hién
3-51lan.




Hudng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gid va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua néi dung sau:
— Vi tri dat chan giam nhay, tu thé than ngudi, hoat ddéng cla chan va tay.
— Nhip diéu, téc d6 chay da va su tuong quan cua ba budc da cudi.
- Phéi hop nhip nhang giai doan chay da két hop giam nhay.
GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat tach chan:

Muc dich: Phat trién stic manh cta chan va 6 chan.

Cach thuc hién: Ngudi tap ding hai chan rong bang vai, hai tay tha léng
tu nhién. Khi cé hiéu l&nh, nhanh chéng bat Ién cao chuyén chan va roi
xudng & tu thé tach doc chan. Thuc hién lién tuc 10 - 12 lan, lap lai 2 lan,
nghl gilfta cac 1dn 2 - 3 phut.

* Kiéng gét chan:

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

Cach thuc hién: Ngudi tip ding thing, hai ban tay dit trén thang giéng hodc
hang rao. Khi bat dau, thuc hién kiéng g6t chan, ding trén cac ngén chan,
gili nguyén tu thé trong 3 gidy, sau do trd lai vi tri ban dau. Thuc hién lién tuc
7 - 101an, I3p lai 2 1an, nghi gilta cdc 1an 2 - 3 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH
Cac em co thé lua chon mot s6 trd choi dudc gidi thiéu & trang 27 - 28.
L] ,n
= e
1. Em hay van dung kién thic da hoc vé ki thudt giam nhay va chay da két hop
giam nhay dé hudng dan céc ban tap luyén dung ki thuat,
2. Em hay van dung ki thuat gidm nhay da lang dé cham dau vao qua béng treo

cach dinh dau 40 cm.

THU THACH

Thuc hién dong tac bat tach chan 30 Ian d6i véi nam
trong 30 gidy va 20 lan déi vdi nir trong 25 giay.




Bai 2: Ki THUAT TREN KHONG
VA ROI XUONG CAT (BPEM) .o,

- Thuc hién dugc ki thuat trén khéng va roi xuéng cat (dém).

rEsEEEE

:

g g - Hoan thanh lugng van déng cha bai tap.

: gv{u civcinpar — 1ich cuc, tu giac luyén tap va hoan thanh cac bai tap. :

" = Hoc tap nghiém tuc, dam bao an toan trong tap luyén. :

Kim im0 i U M
EXY o

1. Khéi dong

Khéi déng chung:

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

Khéi déng chuyén mén:

- Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang toc do trén cu li
10 - 15 m, thuc hién 2 - 3 lan.

- Chay 1 - 3 budc két hop giam nhay da lang lién tuc roi xuéng bang chan giam
trén cu' li 10 = 15 m. Thuc hién 2 - 3 lan.
2.Tro choi khéi dong .

THU TAI KHEO LEO

Dung cu: Vit chuan, qua béng dé, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac doi co sé ngudi bang nhau, ding thanh
cac hang doc sau vach gidi han 1. Khi co hiéu l&nh, ngudi chai dau tién cia moi doi
thuc hién lan béng bing hai tay vong qua cac vat chudn. Khi dén vach gidi han 2, nguoi
choi dat bong ngang vach, 16 ¢o vong qua cac vat chudn vé vach gidi han 1, cham tay
ngudi ké ti€p va ding vé cudi hang. Nguai choi tiép theo bat 16 co vong qua cac vat chuan
dén vach gidi han 2, sau d6 nhat va lan béng vong qua céc vat chuan vé vach gidi han 1,
cham tay ngui ké tiép va ding vé cudi hang. Trong khi di chuyén néu nguai chai lam
d6 coc, 1an béng biang mét tay hoac khéng luén béng qua coc thi phai thuc hién lai
tr dau. Cac ban tiép theo thuc hién tuong tu dén hét. Bdi cdé nguai chai cudi cling
hoan thanh trudc la déi chién thang.

& o

Ly

£ Vachgigihan 1 = Vach gi6i han 2

Hinh 1. Tro chai Thir tai khéo léo
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1. Ki thuat trén khong

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

Hinh 2. Ki thudt trén khéng cta nhdy cao ndm nghiéng
2, Ki thuét roi xuéng cat (dém)

Két thiic giai doan trén khong, chan giam va
hai tay ha xuéng cham cat (dém), chi dong chung
g6i dé gidam chdn déng, chan lang hai co va
giu trén khong (Hinh 3).

oy .o

Luyén tap ca nhan hoac nhom

Luyén tap ki thuat trén khong

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

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

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

— Chay da 1 - 3 budc, gidm nhay da lang, thu chan giam, xoay vai va roi xuéng béng
chan giam, thuc hién 3 - 5 lan.

Hinh 3. Ki thudt roi xuéng cdt (@ém)
ctia nhdy cao ndm nghiéng
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- Chay da 1 - 3 budc trén duong thang, tap dong tac giam nhay da lang, thu chan
giam, xoay vai, thuc hién 3 - 5 lan.

- Chay da 3 budc, gidam nhay da lang, xoay vai qua xa thap roi xuéng bdng chan giam,
thuc hién 3 - 5 lan.

Luyén tap ki thuat roi xuéng cat (dém)

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

- Chay da 1 - 3 budc giam nhay da lang, thu chan giam trén cao xoay vai, tiép dat
bang chan giam va hai tay, thuc hién 3 -5 lan.
Hudng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cda cac ban qua néi dung sau:
— Phoi hgp hoat déng cua chan lang, chan giam nhay va than ngudi khi & trén xa.
- Tu thé than ngui khi qua xa; hoat dong cda tay, chan khi tiép cat (dém).
GOC REN LUYEN THE LUC
* Co dudi chéan giam:

Muc dich: Phét trién stic manh cQa chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap gac chan lang trén gia do cao 50 - 60 cm,

gilr thang. Thuc hién dong tac co dudi chan giam lién tuc 10 lan, lap lai
2 1dn, nghi gitra céc lan 2 - 3 phut.

* Bat nhay qua rao:
Muc dich: Phat trién siic manh cla chan.
Céch thuc hién: DPat cac rao thap (cao 20 - 30 cm) cach nhau 80 - 120 cm,
ngudi tap bat nhay lién tuc trén cu li t& 10 — 15 m. Thuc hién 2 - 3 lan,
nghi gilra céc 1an 2 - 3 phat.

TRO CHOI REN LUYEN SUC NHANH
Cac em ¢o thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 27 - 28.

f 8.8
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1. So sanh giai doan trén khong gilra ki thuat nhay cao kiéu budc qua va nhay cao kiéu
nam nghiéng.

2, Pé dam bao an toan khi tiép cat (dém) trong nhady cao ki€éu nam nghiéng em can
cha y nhiing diéu gi?

THU THACH
Chay da chinh dién, bat thu goi chan gidm qua vat can
c6 db cao 50 cm déi véi nam va 40 cm déi véi ni.
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Bai 3: PHOI HOP CAC GIAI DOAN Ki THUAT
NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG ~ ccoce. .

- Hoan thanh dugc cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam nghleng

%MUE“E“* — Biét dugc mot so diéu luat co ban cia mon Nhay cao.
) YEU CAU CAN BAT

- Tich cuc, tu giac tap luyén, hoan thanh lugng van dong caa bai tap.

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

1. Khéi dong
Khdai dong chung:

LR R EEREEENEEEREN

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

Khéi dong chuyén mon:

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

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

LO €O NHANH

Dung cu: Thudc do, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi ¢6 s6 ngudi bang nhau, diing thanh
hang doc va sau vach gidi han. Khi c6 hiéu 1énh xuat phét, ngudi dau tién cia moi déi
16 c& dén 6 I&n cudi cung thi ngudi ké tiép xuat phat va thuc hién tuong tu. Cac ban
tiép theo thuc hién lan lugt cho dén hét. Bdi cé ngudi choi cudi ciing hoan thanh trudc
la d6i chién thang.

Hinh 1. Trd choi Lo €6 nhanh




m KIEN THUC MOl

1. Phéi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng

Nhiém vu phdi hop cac giai doan trong nhay cao kiéu ndm nghiéng la su két ndi
gan két cac giai doan (chay da, gidm nhay, trén khéng va rgi xuéng cat (dém)) thanh mot
ki thuat hoan chinh dugc thuc hién lién tuc va nhip nhang. Khi thuc hién phéi hap céac
giai doan can chuy:

— On dinh chiéu dai da, nhip diéu chay da va toc do chay da tang dan.

- Thuc hién giam nhay nhanh, manh.

- Thuc hién phoi hgp déng b gitria than ngudi vai céc hoat dong cha chan va tay.
2. Mot sé diéu luat co ban trong nédi dung nhay cao

- Van dong vién co quyén bat dau nhay & bat ki muc xa nao theo diéu 1& thi dau
quy dinh nhung khéng dugc thap han mic khai diém.

- Van dong vién khéng nhay muc xa thap trudc dé van cd quyén nhay & mic xa sau

cao hon.

- Van déng vién dat thanh tich cao khi da vuot qua muic xa cao nhat vai so lan nhay
it nhat. Truéing hgp van déng vién mudn nhay muc xa cao tiép theo can phai bao vdi

té trong tai.

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

' i i LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hodac nhém

Luyén tap phdi hop cac giai doan trong nhdy cao

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

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

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

- Thi dau nhay cao.




Huéng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua ndi dung sau:
— Téc dé va tinh nhip diéu trong giai doan chay da.
- Hoat déng phoi hop trong giam nhay.
— Su két n6i va phoi hgp nhip nhang gilra cac giai doan.
GOCREN LUYEN THE LUC

* Bat nhay trén cat:

Muc dich: Phat trién sitc manh cla chan.
Cach thuc hién: Nguoi tap dung thang trén cat. Bat nhay hai chan 1én cao,
co gbi va rai xudng & tu thé khuyu hai goéi. Thuc hién lién tuc 6 - 8 lan,
l3p lai 2 1an, nghi gilfa cic 1an 2 - 3 phdt.

* Bat cao tif tu thé ngdi thap:

Muc dich: Phat trién sdc manh cha chan. .
Cach thuc hién: Nguai tap thuc hién ,!E
ngdi thap, ngudi hai ngad ra trudc. Sau

@6 nhanh chong bat thang Ién cao va ?

roi xudng vé tu thé ban dau. Thuc hién %

lién tuc 10 - 12 13n, [&p lai 2 1an, nghi giia

caclan 2 - 3 phut. Hinh 2. Bat cao tirtu thé ngéi thdp

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH

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

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

Nhay cao nam nghiéng (toan da) 110 cm déi vai nam,
90 cm doi véi nit.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC MANH

Muc dich: Rén luyén siic manh cla chén, xay dung tinh than déng déi.
Dung cu: Béng hd bam gid, coi, phan viét.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi c6 s6 ngudi bang nhau,
diing thanh cac hang doc sau vach gidi han 1. Khi cé hiéu l1énh, ngugi choi ding thang,
mot tay nam ¢ chan (tay con lai tha 16ng tyu nhién) réi 16 co dén vach gidi han 2. Sau
khi dén vach gidi han 2, ngudi chai thuc hién tuong tu vé lai vach gidi han 1, cham tay
ban ké ti€p va ding vé cudi hang. Céc ban tiép theo lan lugt thuc hién dén hét. Doi
hoan thanh nhanh nhat la déi chién thang.

Vach gi6i han 1 8-10m Vach gi6i han 2

Hinh 1. Tro chai Vugt kho

Muc dich: Rén luyén stic manh cta chan, xay dung tinh than déng doi.
.14 1111]| Dung cu: Thudc do, phan viét, cdi, qua bong da.

[\ Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh céc ddi c6 sé ngudi bing nhau,
diing theo hang doc sau vach gigi han. Khi ¢ hiéu lénh “Chuan bi’,
ban dau hang (ban s6 1) cam bdng bang hai tay gio [én cao. Khi“Bat dau”, ban dau hang
nhanh chéng chuyén bong bang hai tay cho ban diing ngay sau minh, cac ban con lai
thuc hién tuong tu lan lugt cho dén ban cudi hang. Ban cudi hang sau khi nhan béng,
budc sang phai mét budc réng hon vai, kep bong vao gilta hai dui, thuc hién bat nhay
bang hai chan vé phia trudc. Khi dén ngang ban dau hang, nhanh chong ding vao
dau hang réi chuyén béng ra sau cho ban. Néu bong rdi tay hoac rdi chan, ngudi chai
nhat lai béng, ding dung vi tri da lam rai bong va tiép tuc thuc hién. Tro chai tiép tuc
cho dén khi ban s6 1 thuc hién bat nhay xong, ding vao dau hang, dua béng lén cao
bang hai tay va ho to “Xong". D6i hoan thanh nhanh nhat 1a doi chién thang.

ry




Vach gidi han
Hinh 2. Tré choi Chuyén nhanh nhdy nhanh

Muc dich: Phat trién stic manh cla chan, xay dung tinh than déng déi.
Al NHANH Dung cu: Vat chuan, coi, phan viét.
U UE S Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi c6 s6 ngudi bang nhau,

ding theo hang doc sau vach gidi han. Khi ¢ hiéu |énh, ngudi choi
dau tién cla mbi doi thuc hién tu thé ngdi thap, hai tay chong héng va di chuyén
nhanh dén vat chuan. Sau khi dén vat chuéan, ngudi choi ding thang, mét tay nam

¢6 chan roi 16 co vé vach gigi han, cham tay nguoi ké tiép va dung vé cudi hang.

Ngudi chai lan lugt thuc hién dén hét. Boi hoan thanh nhanh nhat la déi chién thang.

Vach gidi han
Hinh 3. Tro chai Ai nhanh chén hon




Chu dé lll:

CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai CUNG CO KI THUAT xuﬁr PHAT

-----
-

VA TANG TOC DO SAU XUAT PHAT

- Hoan thanh dugc giai doan xudt phét va tang téc do sau xudt phat.
_ - Biét dugc mot s6 diéu luat co ban trong chay cu li trung binh.
%Hucﬂtu, - Biét diéu chinh, siia sai déng tac théng qua nghe, quan sat va
“A. YEU CAv CAN pAT tap luyén.

- NO luc hoan thanh cu li chay.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------
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1. Khai dong

Khéi déng chung:

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

Khéi dong chuyén mon:

Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau va chay téng toc do trén cu li
10-15m, ldplai 2 - 3 lan.
2.Tro choi khéi dong

DONG LONG

Dung cu: C& hiéu, phan viét, coi, vat chuan, rao cao 30 - 40 cm.
Céch thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac doi cé s6 ngudi bang nhau, ngudi sau dat
hai tay Ién vai ngudi trudc va ding thanh hang doc sau vach gidi han. Khi cé hiéu |énh,
cac déi di chuyén nhanh vugt qua chudng ngai vat, vong qua cac vat chuan, co hiéu va
di chuyén tr& vé vach gidi han. Trong qua trinh di chuyén, néu bi tach réi, ca doi diing
va ndi lai, sau do tiép tuc duoc di chuyén. Péi cé ngudi choi cudi cling vuot qua vach
gidi han trudc la déi chién thang.

-~

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




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

—Tiép tuc tap luyén ki thuat cac giai doan da hoc trong nhiing nam hoc trudc nhung
& muic d6 cao hon vé tinh chinh xac cua ki thuat, kha nang phéi hap nhip nhang, lién tuc
va hiéu qua hon.

— Clng va&i nhiém vu cling ¢6 cac giai doan can chu y phat trién cac to chat thé luc
tao diéu kién cho viéc thuc hién ki thuat hiéu qua hon.
1. Cling ¢6 ki thuat xuat phat va ting téc dé sau xuat phat

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

— Thuc hién cac bai tap bd tro chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau
phdi hop véi chay ting téc.

— Chay tang téc dé tir duding thang vao dudng vang, tir duding vong ra duding thang.

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

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

— Céc bai tap thé luc, cac tro choi van dong phat trién cac té chat thé luc nhanh,
manh, bén.
2. Mét 5o diéu luéit co ban trong mén Chay

— M6t van déng vién co thé tham du nhiéu ndi dung thi ddu khac nhau trong cling
mot cudc thi.

— Bat ki van dbéng vién nao khi dang chay c6 hanh dong x6 day hodc ngan cdn
mot van déng vién khac thi sé cd thé bi truat quyén thi dau khai cudc thi 6.

—Vong so loai sé dién ra khi s6 lugng van déng vién trén 8 ngudi déi vai cu li 800 m
va trén 12 ngudi déi vdi cu'li 1 500 m.

-,

i l LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhom

Bai tap cling ¢6 ki thuat xuat phat va ting toc do sau xuit phat

- Xuat phat vdi cac tin hiéu khac nhau: tiéng coi, tiéng vo tay, tiéng ho “Chay”,...
sau do chay nhanh trén cu li 30 — 40 m, thuc hién 3 - 4 lan, nghi gilta cac lan 2 - 3 phut.

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

— Xuat phat cao trén dudng thang vao dudng vong trén cu li 60 — 80 m, thuc hién
3 - 4 lan, nghi gilia cac lan 2 - 3 phut.




- Xuat phat chay tang toc d6 dau dudng vong trén cu' li 60 - 80 m, lap lai 1 - 2 lan,
nghi gitta quang 5 - 7 phut.

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

Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

- Mtfc @6 phoi hop nhip nhang tay, chan, than ngudi trong khi chay.

- Mifc dd hoan thanh bai tap (sé lan, cu li, thoi gian).

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bai tap bat nhay:
Muc dich: Phét trién stic manh bén.

Cach thuc hién: Ngudi tap ding hai chan réng bang vai, khuyu géi, hai
tay co tu nhién dua ra sau. Thuc hién bat cao dubi thing chin déng thai
danh hai tay lén cao. Khi tiép dat, ngudi tap trd vé tu thé ban dau.
Thuc hién lién tuc 8 - 10 lan.

* Bai tap phdi hop:

Muc dich: Phat trién siic manh bén.

Cach thuc hién: Ngudi tap diing hai chan réng bang vai, hai tay dang ngang.
Thuc hién déng théi nang cao gdi phai va co khuyu tay trdi cham géi phai.
Sau dé trd vé tu thé ban diu. Thuc hién déi bén va luan phién lién tuc tir
20 - 25 14n.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC BEN

Cac em cd thé lua chon mot sé trd chai dugc gidi thiéu & trang 36.

A et
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1. Trong mot cudc thi dau chay cu li 800 m cé 12 van déng vién tham gia. Cé bao nhiéu

van dong vién bj loai khéng dugc vao vong chung két?

2, Khi rén luyén stic bén, em can chd y nhiing diéu gi dé dam bao an toan trong
tap luyén?

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




Bai 2: CUNG CO Ki THUAT
CHAY GIUA QUANG VA VE PiCH

- Hoan thanh dugc giai doan chay gilta quang va vé dich.
- Phéi hop duoc cac giai doan trong chay cu li trung binh.

%MUanu, - Khéc phuc duogc hién tugng "cuc diém" xay ra khi chay cu i
T ALYEUCAUCANDAT  ¢rng binh,

LR Y
XTI E]

- N6 luc hoan thanh bai tadp duoc giao, biét nhan xét két qua tap
luyén cla cac ban.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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1. Khai déng
Khéi dong chung:
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Chay chédm 200 - 400 m, tai cho xoay cac khdp va cang co (moéi dong tac thuc hién
2 lan x 8 nhip hoac 10 - 15 giay).

Khéi déng chuyén mén:

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang toc do trén cy li
10-15m,laplai 2 -3 lan.

2.Tro choi khéi dong

NHANH TAY NHANH CHAN
Dung cu: Déng ho bam gid, qua cau da, coi.
Cach thuc hién: Nguoi chai chia thanh cac ddi co s6 nguoi bang nhau. Moi lugt chai
c6 hai doi xép thanh hai hang ngang ding doi dién nhau, cach nhau tt 6 - 8 m.
Qua cdu dudc chia déu va dat trong 6 hinh chir nhat cta hai doi. Khi cd hiéu lénh,
ngudi choi cGa hai déi chay qua phan san cta doi ban, nhat 1 qua cau va chay vé
dat trong 6 cha doi minh. Tro choi thuc hién trong 2 phdt. Két thic tro choi, doi cd
56 lugng qua cau nhiéu hon la d6i chién thang.

' ! 6-8m ' !
08-1Tm 08-1Tm
Hinh 1. Tro chai Nhanh tay nhanh chdn




m KIEN THUC MGI

Trong chay cu li trung binh, giai doan chay gilta quang va vé dich |a 2 giai doan
quan trong, anh hudng nhiéu nhéat tdi thanh tich chay va tha hang vé dich. Vi vay
viéc cung ¢ ki thuat 2 giai doan nay sé giup nguoi tap phat huy dugc hét kha nang va
dat dudc thanh tich tot nhat.

1. Clang ¢6 ki thuit chay gilta quang va vé dich

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

Trong qua trinh tap luyén cing cé ki thuat chay gida quang, ngudi tap c6 thé
st dung nhing bai tap sau:

- Chay tU duong thang vao dudng vong va tir dudng vong ra dudng thang vdi
téc do trung binh.

- Chay tang t6c do trén dudng vong va vé dich trén dudng thang.

- Chay vdi téc dd trung binh trén duéng thang va két hap danh dich.

— Chay tuy suc vai thdi gian tu 5 - 7 phat.

— Cac bai tap thé luc, cac tro choi van dong phat trién cac té chat thé luc nhanh,
manh, bén.

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

Pé phéi hap cac giai doan trong chay cu li trung binh, ngudi tap can chi y luyén tap
phéi hop cac bai tap ciing 6 ki thuét clia cac giai doan, sau dé phoi hgp thuan thuc cac
giai doan dé hoan thanh ki thuat. Trong tap luyén can thuc hién cac bai tap theo trinh tu
tir cu li 300 m, sau d6 nang dan dén cu li quy dinh va cac bai tap thi dau.

Trong tap luyén phdi hgp cac giai doan o thé st dung moét sé bai tap nhu ggi y sau:

- Chay cu li 500 m déi vai nir va 800 m ddi vai nam vdi téc do tdng dan trong qua trinh
tap luyén.

- Chay thay d6i t6c do theo hiéu lénh.

- Thi dau chay cu li 800 m déi véi nd, 1 000 m déi vdi nam.

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

manh, bén.




M6t 56 luu y trong chay cu li trung binh:

— Duy tri téc dd chay t6i uu phu hgp véi dac diém ca nhan.

- Khéng nén chay téc dé qua nhanh ngay tir dau hodc tang toc do dot ngoét trén
cu li chay.

- Khéng tang téc do khi chay nguoc gio, chay lén doc, chay trén dia hinh khéng bang
phang hoac gap chudng ngai vat.

—Trong qua trinh tap luyén phdi hop néu xudt hién “cuc diém” thi chl déng khéc phuc
dé hoan thanh cu li chay.

Luyén tap ca nhan hoac nhém

Bai tap cliing ¢d ki thuat chay giita quang va vé dich

— Chay tir duong thang vao dudng vong va tir dudng vong ra dudng thang véi toc do
trung binh, cu li thuc hién t&r 100 — 120 m, |ap lai 2 - 3 lan, nghi gitra cac lan 3 - 5 phut.

— Chay 200 m vdi téc do trung binh, két hop danh dich. Thuc hién 1 - 2 lan, nghi gilia
cac lan 3 - 5 phut.

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

— Chay tuy stic trén dia hinh tu nhién vai théi gian 5 - 7 phat.

- Chay téng toc cu li 20 - 30 m thuc hién danh dich, lap lai 2 - 3 lan, nghi gilra
cac lan 2 - 3 phut.

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

— Xuat phat cao va tang téc dé sau xuat phat vai cu li chay tir 150 — 200 m,
thuc hién 2 - 3 1an, nghi gitra cac lan 3 - 5 phut.

— Chay lap lai cu li 300 m hodc 400 m, sau d6 tang dan cu li chay dén 600 m (ni),
800 m (nam), thuc hién 1 - 2 1an, nghi gitia cac lan 4 - 6 phut.

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

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

- Thuc hién cac bai tap thi dau cu li N: 400 m, 600 m, 800 m; cu li Nam: 600 m,
800m, 1 000 m.




Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

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

- Hoan thanh cu li thi dau.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay ning cao dui qua thang day:

Muc dich: Phat trién siic bén toc dé.
Cach thuc hién: Ngudi tap chay nang cao dui nhanh trén thang day dai
8 — 10 m. Thuc hién 4 - 5 lan, nghi gilria cac lan 30 - 60 gidy.

* Gap bung:
Muc dich: Phat trién siic manh cda lung, bung.
Cach thuc hién: Ngudi tip ndm ngtia, hai chan thing, hai tay thang trén
dau. Thuc hién nang dong thai tay phai cham mdi chan trai, sau do vé

tu thé ban diu va ddi bén. Thue hién lién tuc 15 - 18 13n.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC BEN

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

1. Dua vao cac bai tap dugc ggi y trong bai, em hay lua chon va thuc hién mét s6

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

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

dia hinh tu nhién.

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




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC BEN

Muc dich: Phat trién t6 chat stic bén.

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

LI LTVE c4ch thuc hign: Ngudsi choi chia thanh cic d6i c6 s6 ngudi béng nhau,
ding thanh hang doc sau vach gidi han. Khi cé hiéu I1énh, nguai dau tién

ctiia moi dodi chéng hai tay vao hong, khuyu goi, bat chum chan vé trudc va cham tay vao

cac vat chuan, khi dén vat chuan cudi cing, ding 1én chay nhanh dén vong tron nhat

sgi day va nhay day nhanh 15 lan. Néu trong Iic nhay bi vap day, phai nhay lai tir dau.

Sau khi hoan thanh, nguéi choi chay nhanh vé cham tay ban ké tiép va diing cudi hanag.

Cac ban trong d6i thuc hién tugng tu cho dén hét. Déi c6 ngudi choi cudi cing hoan thanh

trudc la déi chién thanag. &

Vach gidi han 4-6m 1,5-2m

Hinh 1. Trd choi Bat nhay
Muc dich: Phat trién t6 chat stic bén va kha nang phoi hgp van dong.
Dung cu: Nam thap, phan vé, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac ddi cé s6 ngudi bang nhau,
diing thanh hang doc sau vach gigi han. S6 lugng nam thap xép trén
san bang s6 thanh vién maoi doi. Khi co hiéu lénh xuat phat, ngusi dau tién cda
méi déi chéng hai tay va hai nia trén ban chan, di chuyén ngang qua hai vach
quy dinh. Sau d6, ngudi chai chong hai tay vao héng, ngéi thap va di chuyén dén
vi tri cac nam thap, thuc hién lat ngda mot nam thap, dung Ién chay nhanh veé
cham tay ban ké tiép va dung cudi hang. Cac ban trong déi thuc hién tuong tu cho
dén hét. Boi co ngudi choi cudi cung hoan thanh trudc la déi chién thang.

Vachgidihan  yinh 2 1o choi Clng nhau gdng stic




Chadelv:

BAITAP THE DUC

B 1: BAITHE DUC NHIP BIEU
VOIBONGTUA (PHAN 1) oo :

- Thuc hién dugc cac dong tac va ho dang nhip cla Bai thé duc

: nhip diéu vdi béng tua (phan 1).
i —— - Thé hién duoc kha nang diéu khién t6, nhéom, nang luc tu hoc
: YEU cAu CAN BAT va tu hoan thién ban than. :
" — Cé trach nhiém véi ban than, trong rén luyén than thé va

cham soc suc khoé. :

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------
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p 9y & MO DAU
1. Khai doéng

Khdi déng chung:

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

Khdi déng chuyén mén:

Thuc hién Bai thé duc nhip diéu I6p 8 véi nhip nhac j
2. Tro choi khai dong

BAT NHAY THEO NHAC

Dung cu: Loa dai, hai bai nhac bat ki.
Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh hai doi cé s6 ngudi bang nhau, doi thuc hién
xép thanh vong tron Iédn quanh san va gian cach moét dang tay, déi quan sat phan céng
theo doi. Ngudi chi huy mé nhac va dém nhip mau. Khi ¢6 hiéu lénh, ngudi choi bat nhay
chum chan lién tuc véi nhip nhac theo cac hudng: tién trudc, 10i sau, sang trai, sang phai.
Sau 1 phut sé déi vai trd cho nhau. Déi nao thuc hién it 16i nhat la déi chién thang.

2 1,2,3,..
4 ’ ? 2

Je A
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Hinh 1. Trd choi Bat nhdy theo nhac

37




m KIEN THUC MO

BAI THE DUC NHIP DIEU VG1 BONG TUA (PHAN 1)
TTCB: Bung thang, hai chan khép, hai tay ndm béng tua xubi theo ngudi, mat nhin
thang trudc.
Méi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip.

Pong tac1
'm i F?—i i
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Hinh 2. Béng tdc 1
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan kiengva ha Chan thuc hién nhu Chan thuc hién Chan thuc hién nhu
g6t chan; haitaydan nhip 1; hai tay dan nhu nhip 2; hai tay nhip 3; hai tay chéch

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

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.
Pong tac2

Hinh 3. Béng tdc 2

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trai tach sang Chan trai thu vé, hai Thuchiénnhunhip1 Chan phdi thu, vé
trai; than ngudiquay géikhuyu;than ngudi  nhung déi bén. tu thé nhip 2.

chéch sang phai; hai quay thang vé trudc;
tay day thang |én cao; haitay gap khuyu tay
maét nhin thang trudc. co doc theo than.
Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.




Pongtac3

Hinh 4. Déng tdc 3
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Chan trai budc sang Héng va hai tay thuc Chan trai thu vé, Chan trai budc vong
ngang, day héng hién nhu nhip 1 than nguoi quay sang trai, hai chan

sang trdi; tay phai nhung déi bén. sang phai, hai gdi thangréngbang vai;
dudi thdng sang khuyu; hai tay dudi hai tay dang ngang.
ngang, tay trai co thang ra trudc.

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

Pongtac4

8

Hinh 5. Béng tdc 4

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi budc chéo Chéan trai budc thu Thuchién nhunhip 1 Thuc hién nhunhip 2
trudc sang phai dat vé, hai g6ithang; hai nhung déi bén. nhung dai bén.

got, chan phaikhuyu tay trén cao chéch
g6i; hai tay dan chéo chirV.
dudi trudc.

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




Pong tac5

b = q_-l‘_ 3 __i
Hinh 6. Béng tdc 5
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat tich Bat chum hai chan, Thuchiénnhunhip2 Béttrd vé tuthé nhu
doc, chantrdiratruge khuyu géi; haitay co nhung déi bén. nhip 2.

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

trén nira trudc ban

chan; hai tay dudi

thang ra trudc.

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

¥ii

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién theo nhip dém ti cham dén nhanh.

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

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

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

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

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




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

* Bat tach - chum:

Muc dich: Phét trién khéo léo.

Cach thuc hién: Ngudi tap dung thanh vong tron, cung nhau bat tach -
chum ngang va doc xen k& nhau 30 lan (khi tach chan, hai tay dang ngang,
hit vao; bat khép chan hai tay vo trén cao xen ké khép tay, thé ra), chd y
gilr déu nhip thd. Lap lai 2 - 3 lan, nghi gida cic lan 2 - 3 phut.

* Tay - bung:

Muc dich: Phat trién kha nang phoi hop nhém co tay va bung.

Cach thuc hién: Ngudi tdp chéng sdp vdi hai chan tach réng, co géi chan trai
lén va tay phai cham vao diu géi, sau dé déi tay va chan. Thuc hién lién tuc

30 lan (15 lan moi bén). Lap lai 2 - 3 lan, nghi gida cac lan 2 - 3 phat.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHEO LEO

Cac em ¢6 thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 47.
el " i
1. Em hdy chon mét doan nhac dé thuc hién 5 déng tac da hoc.

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

mé& nhac va cliing thuc hién 5 déng tac da hoc.

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




BAITHE DUC NHIP DIEU
vdl BONGTUA (PHAN2) ..,

- Thuc hién dudc cac déng tac va hé ding nhip cha Bai thé duc
: nhip diéu vai bong tua. :
%MUHIEU, ~ Thé hién dugc kha nang diéu khién t6, nhém, tu diéu chmh
: . vEU chu cin AT thai do va hanh vi. :
- C6 trdch nhiém véi ban than, khach quan, cong bang trnng

nhan thic va ng xur.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

1. Khai dong

Khdi déng chung:

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

Khai dong chuyén mon:

Thuc hién Bai thé duc nhip diéu véi béng tua (phan 1) theo nhip nhac 4, 13p lai 2 13n.
2.Trd choi khéi déng !

CUNG BAT VA DPUNG TREN MOT CHAN

Dung cu: Coi, dong hé bam gio.
Céch thuc hién: Ngudi chai chia thanh ciac déi cé s6 ngudi bang nhau, moi déi xép
thanh vong tron, nam tay nhau. Khi cé hiéu lénh “Mét, hai va gilt, cac déi cung thuc hién
bét tach ngang, bat chum lai, ning géi mét chan 1én phia trude va gidr. Sau do6 tiép tuc
thuc hién tuong tu nhung déi chan. Doi thuc hién khéng déu hay c6 thanh vién khong
gilr dugc tu thé nang gdi sé tinh mot 16i. Sau 3 phut, déi it 16i nhat la di chién thang.

Q Mét, hai va gilr
11] - |

A

Hinh 1. Tro choi Clng bat va ding trén mot chdan
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m KIEN THUC MOl

BAI THE DUC NHIP PIEU V&1 BONG TUA (PHAN 2)
Moi ddng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip.

Pong tacé

Nhip 1, 2

Hai chan bat sang
phai, chan trai kiéng
got; tay trai dudi
thang l1én cao, tay
phai co doc theo
than.

Pongtac7

Nhip 1

Chan trai budc chéch
trudc sang trai, khuyu
g6i, chan phai thang,
ding trén nua trudc
ban chan; hai tay co
dan chéo trudc nguc.

=. ] ;I.'l
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Hinh 2. Ddng tdc 6
Nhip 3, 4 Nhip 5, 6 Nhip 7, 8
Thuc hiénnhunhip1 Bat tdch ngang; hai Bat vé TTCB.

nhung doi bén. tay dan chéo trén cao.

Hinh 3. DPéng tdc 7
Nhip 2 Nhip 3
Chan phai budc
khép theo chan trai,

Nhip 4

Chan phai budc lbi Chan trai budc khép
chéch phai, vé tu thé theo chan phai; hai
tay chéch bén dudi;

hai g6i khuyu; hai nhip 1.
tay dudi thang lén
cao chéch chrV; mat

nhin theo tay.

mat nhin xuéng.

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




Pong tac8
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Hinh 4. Béng tdc 8
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi budc lui Chan trdi thu vé&, hai Thuchién nhunhip 1 Thuc hién nhu nhip
chéch trai diing trén chan thang; hai tay nhung doi bén. 2 nhung d6i bén.

nla trudc ban chan, co trén vai.
chan phai khuyu goi;
tay trai cheo dudi ben
phai, tay phai dudi

thang lén cao; mat

nhin theo tay trai.
Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.
Pongtac9
. 4 4
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Hinh 5. Bdng tdc 9

Nhip 1, 2 Nhip 3, 4 Nhip 5, 6 Nhip 7, 8
Chén trdi bat l6 co Thuc hién nhu nhip Thuc hién nhu nhip Thuc hién nhu nhip
sang trdi, chan phaico; 1,2 nhung déibén. 1, 2. 3, 4.

tay trai dudi thang
trén cao, tay phai co

doc theo than.




Pong tac10

N C?% | '@'

Hinh 6. Bdng tdc 10
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Battach ngang, khuyu Bat chum; hai tay Bat tach doc, chan Bat chum vé tu thé
goi; haitay congang vong xudng dudi — trdi trudc khuyu gbi, nhip 2; hai tay dudi
trudc nguc. sang ngang - dan chan phai sau dudi lén cao chéch chV.
chéo trén cao. thang diing trén nira
trudc ban chan; tay
trai dudi thang sang
ngang, tay phai co
ngang trudc nguc.

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hien nhunhip 1, 2, 3, 4.
* Thuc hién Bai thé duc nhip diéu vdi bong tua tir dong tac 1 dén dong tac 10, két hop voi

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

¢ i KD

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién theo nhip dém tir cham dén nhanh.

- Luyén tap tling dong tac tu 6 — 10, moi dong tac tdp 4 lan x 8 nhip.

— Luyén tép thuc hién lién két cac dong tac véi nhau theo thi tu tir dong tac 6 dén
déng tac 10, thuc hién 3 lan x 8 nhip.

- Luyén tap ca Bai thé duc nhip diéu vai béng tua, thuc hién 2 1an.
2. Luyén tép theo nhém

Thuc hién véi nhip ti chdm dén nhanh, céc ban ciing quan sét, gop y cho nhau trong
qua trinh luyén tap.

- Céc ban trong nhém luan phién dém nhip dé ca nhéom cung thuc hién lan luot
cac dong tac, méi déng tac thuc hién 4 1an x 8 nhip.

- Céc ban duing thanh vong tron ciing thuc hién cac dong tac va dém nhip.

— Céc ban thuc hién Bai thé duc nhip diéu véi béng tua cling nhac.




Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gid va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua néi dung sau:
— Mtic d6 thuc hién ddng tac vé tu thé: tay, chan, than ngudi, hudng mat.

— Ho ding nhip va thuc hién déng tac nhip nhang vdéi dong doi.

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

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat nang goi:
Muc dich: Rén luyén siic manh téc do.
Cach thuc hién: Nguaoi tap ding thanh vong tron, cing nhau bat nang
gdi trudc 30 lan, chu y gill déu nhip thd. Lap lai 2 - 3 lan, nghi gilra cac lan
2 -3 phat.

* Bat tdch chum ngang, bat xoay nifa véng:

Muc dich: Phat trién siic manh ca tay va bung.

Cach thuc hién: Ngudi tap dung thanh véng trén, cing nhau bat tach
chum ngang, bat xoay nla vong (180°) chum chan, thuc hién lién tuc
8 — 10 lan; tiép tuc thuc hién 8 - 10 13n theo chiéu nguoc lai. Lap lai 2 - 3 1an,
nghi gitta cac 1an 1 - 2 phdt.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHEO LEO

Cac em o thé lua chon mét sé tro choi duoc gidi thiéu & trang 47.

- -
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1. Em va cac ban thuc hién tir ddng tac 6 — 10 trong Bai thé duc nhip diéu véi béng tua
két hop vdi di chuyén mét déi hinh do nhém lua chon.
2. Em va céc ban xay dung ké hoach tap luyén Bai thé duc nhip diéu véi bong tua két hap

vGi nhac, cling té chic tap luyén dé biéu dién két thuc.

THU THACH
Nhém 4 ban cung thuc hién Bai thé duc nhip diéu vdéi
bong tua vai nhac nhip i




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT KHEO LEO

Tro choi 1 Muc dich: Phat trién stic nhanh cla chan va su khéo léo.

Dung cu: Phan viét, loa dai, ba bai nhac nhip 4
4
Cach thuc hién: Vé cac dudng thang va duding vong tao thanh mat dong ho

(Hinh 1). Nguai choi chia thanh hai d6i c6 sé nguoi bang nhau (d6i thuc hién
va doi quan sat). Cac ban déi thuc hién diing & tam dong hé, mat va than luén hudng vé

56 12. Khi co hiéu lénh“Bat dau”,
do6i quan sat md nhac, cac ban
ddi thuc hién ciung bat chum
hai chan vao cac 56 duoc danh
dau va bat trd vé tam lan luot
theo 56 thu tu tir 1 dén 12, cac
ban dbi quan sat phat hién va
ghi lai s6 16i ctia ddi thuc hién
gdm cac 16i bat khéng dung
vao thi ty 6 s6 va sai nhip nhac.
Sau 1 phut, doi vai trd cta hai
doi. Doi co it thanh vién bi 16i
hon la doi chién thang.

Bat dau

Hinh 1. Tro choi Nhip diéu déng ho

Trd choi 2 Muc dich: Phat trién kha nang phdi hgp van dong.

Dung cu: Phan viét, loa dai, ba bai nhac nhip 2

4

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh hai déi cé s6 ngudi bang nhau
(doi thuc hién va doi quan sat). Cac ban déi thuc hién ding thanh vong
tron, mat luén hudng vao tam va lang nghe nhip nhac. Khi cé hiéu [énh “Bat dau”, déi
quan sat mad nhac, cac ban déi thuc hién lan lugt thuc hién theo 8 nhip nhac véi cac déng
tac: Nhip 1 bat tach hai chan sang ngang, hai tay dang ngang vo vao tay hai ban bén canh;

nhip 2 bat chum hai chan, vb tay
trudc mat; nhip 3 bat nang géi chan
trai, hai tay vo dudi dui trai; nhip 4
bat chum vé tu thé ban dau; nhip
5, 6 thuc hién nhu nhip 1, 2; nhip
7 thuc hién nhu nhip 3 nhung doi
chan; nhip 8 thuc hién nhu nhip 4.
Cac ban doi guan sat phat hién va
ghi lai s6 16i ctia d6i thuc hién gom
cac 16i bat khong dung déng tac va
nhip nhac. Sau 1 phat, déi vai tro
clia hai doi. Boi ¢é it thanh vién bi
16i han la déi chién thang.

Hinh 2. Tré chai Béng déi nhip nhang
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Chadel:
THE DUC AEROBIC

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

- Thuc hién duoc cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.
- Phéi hop nhip nhang tay, chan trong cac budc chan béat nhay.

%MU[I!I‘EU,J - Rén luyén tinh cham chi, trach nhiém trong hoc tap. :
T A YEUCAUCANDAT  _ pidy chinh hanh vi va thai do thich ung trong tap luyén va
cudC song.
e
' p 9y o MO DAU
1. Khai dong
Khéi dong chung:

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

Khdi ddng chuyén mén:

Thue hién bai Thé duc Aerobic I6p 8 véi nhac.

2. Tro choi khéi dong
BAT TIEN, LUI

Cach thuc hién; Ngudi choi ding thanh moét vong tron quanh san, gian cach mot
canh tay, diém s6 1 va 2. Nguai chi huy hé to “1 tién, 2 lUi" hodc “1 1Ui, 2 tién”. Khi nghe
hiéu lénh “tién”, cac ban bat chum hai chan ra trudc, vira dém vira thuc hién bat tach
chum ngang 8 nhip va bat trd vé vi tri ban dau. Khi nghe hiéu lénh “10i", cac ban bat chum
hai chan vé sau, vira dém viia thuc hién bat tdch chum doc d6i chan 8 nhip va bat trd vé
vi tri ban dau. Tro choi dién ra trong 2 - 3 phut. Ban nao thuc hién khéng ding yéu cau
phai chay ndng cao dui tai chd 10 lan va trd vé hang tiép tuc tham gia tro chai.




Hinh 1. Tro chaoi Bat tién, IGi

m KIEN THU'C MO

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

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

Hai chan bat, chan Bat chum; hai tay Thuchiénnhunhip1 Vé tuthé nhip 2.
traitachsangngang, dan chéo saulung. nhung doi bén.

dat got, ban chan

huéng sang trai;

hai tay chéch bén

dudi, ban tay xoe

hudng trudc.

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




2. Bat ndng gdi - dudi chéo chan

~
0y

Hinh 3. Bat nang goi - dudi chéo chan
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat, chan B4t dudi chan trai Thuchiénnhunhip1 Thuchiénnhunhip 2
trai nang g6i chéo thang, dat mai chan nhung doi bén. nhung doi bén.

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

trudgc chan phai; hai
tay dudi thang lén
cao chéch chu V,

long ban tay hudng
ra ngoai.

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

3. Bat xoay g6t chan

Hinh 4. Bat xoay gét chdn
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chdn bat dudi
thang xoay ra trudcg;
hai tay dudi thang
lén cao chéch chir V.

Bat tach ngang, hai Bat xoay hai got Vétuthé nhip 1.
g6t chan xoay sang chan sang phai; hai
trai, ding trén nda tay gilt nhu nhip 1.
trudc hai ban chan,
g6i khuyu; hai tay
gap khuyu va co
ngang trudc nguc,
hai ban tay nam.
Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.




4. Bat nang géi trudc

- v
Hinh 5. Bat ndng géi trudic
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chéan trai bat nang Bat chum vé TTCB.  Thuc hiénnhunhip1 Bat chum vé TTCB.

gGi ra trudc; tay trai nhung déi bén.
dubi thang chéch
trén cao, long ban
tay hudng ngoai,
tay phai cham goi
chan trai.
Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.

5. Bat co chan sau - tach ngang
N . | g

L 5] gl

Hinh 6. Bat co chdn sau - tdch ngang
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat, chan Bat tich ngang, Thuchiénnhunhip1 VEétuthé nhip 2.
trdi co chéo sau; hai g6i khuyu; hai nhung déibén.
tay trai chéch trén tay ngang vai, ¢
cao, tay phai chéch tay dung.
sau dudi.

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




6. Bat co chan - tach doc

d St

Hinh 7. Bdt co chdn - tdch doc

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat, chan Bat tach doc, chan Thuchiénnhunhip1 Thuc hién nhu nhip 2
trai co sau; hai tay trai trudc khuyu géi, nhung dai bén. nhung doi bén.
thang dan chéo trudc, chan phaithing sau,
ban tay nam sap. ding trén nira trudc

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

7. Bat nang goi mé
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Hinh 8. Bdt ndng gbi m&
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Hai chan bat, chan Bat chum, hai géi Thuchiénnhunhip1 Vétuthé nhip 2.
trai ndng mé gdbi; khuyu; haitay codan nhung déi bén.

tay trai chéch trén chéo trudc nguc, ban

cao, tay phai cham tay md& dudi cdng

chan trai. huéng lén cao tao

thanh hinh hoa.

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

¢ BT

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

2. Luyén tap theo nhom

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

- Cac ban trong nhéom luan phién dém nhip dé ca nhom cung thuc hién lan luot
cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic. Méi déng tac thuc hién 4 1n x 8 nhip.

— Céc ban ding thanh vong trén ciing dém nhip va thuc hién,

Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

- Muc dé thuc hién tu thé: tay, chan, than ngudi khi thuc hién dong tac.

- Tinh nhip diéu va lién tuc ctia déng tac vdi nhip dém hoac nhac.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Tach chan nhun géi:
Muc dich: Ren luyén sic manh cta chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap ding tu thé hai chan réng hon vai. Thuc hién
hai gdi khuyu sau va dudi thang g6i lién tuc 30 lan. Thuc hién 2 - 3 lan,
nghi gilia cac lan 2 - 3 phut.

* Chéng ngia:
Muc dich: Rén luyén sie manh cla tay.
Cach thuc hién: Ngudi tdp ngdi hai chan khép va dudi thang; hai tay
chéng thidng sau lung, ban tay hudng ra sau va ning héng cao thanh tu
thé chéng ngifa, dau thang, mat nhin |én va gil trong 20 gidy, ha trd vé
nghi 10 gidy. Thuc hién lién tuc 5 1an, 1dp lai 2 - 3 lan, nghi gita cac lan
2 -3 phit.

TRO CHOI VAN BONG BO TRO
Cac em co thé lua chon moét sé trd chai dugc gidi thiéu & trang 67 - 68.

La X X3

/AR
1. Em hay luyén tap cac budc chan bat nhay trong bai Thé duc Aerobic dé rén luyén
stic khoé hang ngay.
2. Em hday mo ta va thuc hién mot dong tac bat ki trong 7 budc chan bat nhay caa bai
Thé duc Aerobic.
3. Em hay cung cac ban thuc hién 7 budc chan bat nhdy cla bai Thé duc Aerobic dé
quan sat va sira sai cho nhau.

THU THACH
Thuc hién moét budc chan bat nhay trong bai vdi nhac
nhip i, vUa thuc hién viia quay tai chd mét vong.




XEP THAP TRONG THE DUC AEROBIC

: - Thuc hién va phéi hap dugc xép thap thap va trung binh.
Q{Muc _— - Biét mot so diéu luat ca ban trong Thé duc Aerobic.
veuciucinpar — Thé hién duoc kha nang diéu khién t6, nhém tap luyén vé
nhan xét két qua tap luyén.
- Ham hoc va c6 trach nhiém vai ban than ciing déng doi.

-~

x X MO PAU

4

1. Khéi dong

Khai dong chung:

Thuc hién xoay cac khép va cang co (moi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hoac
trong 10 - 15 giay).

Khai dong chuyén mon:

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

—Thuc hién bai Thé duc Aerobic lop 8 véi nhac.
2. Tro choi khai déng

KET NHOM

Cach thuc hién: Ngudi choi ding thanh mot vong tron Ion. Nguai chi huy ho to
"két nhém 4 ngudi 4 chan” hodc “két nhém 5 ngudi 6 chan’,... va dém nhip tur 1 - 8.
Khi nghe hiéu Iénh, nguai chaoi chay nhanh, tap hgp thanh mét nhém nam tay nhau
va gilt thang bang. Nhém nao thuc hién khéng dung yéu cau sé thua cudc. Két thuc
trd chai, cdc nhom con lai la nhém thang cude.

"két nhom 4

R ngudi 4 chan”

Hinh 1. Tro choi Két nhém




m KIEN THUC MG

1. Cac khai niém trong Thap

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

- Pé&: |a cac ban sé nang ban trong nhém |én thap (thudng la nhiing ban c6 thé luc tét).

- Gilra: |a cac ban cé vai tro gilr thang bang, ho trg va dam bao an toan cho vi tri ngon.
2.Thap thap

Khai niém: Thap thap la cac thap ma nhitng ban dé thuc hién & tu thé dudi thap
dé nang ngon |én nhu: ng6i, chéng quy va quy.

Cach thuc hién xép thap:

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

— Hai ban"Dé" & tu thé quy cao trén hai chan phia ngoai.

— Ban “Gira" tay nam vao héng cta ban “Ngon” dé
hé tro ndng “ngon”.

— Ban “Ngon” dat hai tay |én vai hai ban "Dé", bat
chuyén thanh ngdi tach hai chan trén chan cha hai ban"Dé".

- Hai ban “Dé&" dung hai tay bén trong gil vai nhau,

hai tay bén ngoai nam cé chan dé gilr thang bang cho

ban “Ngon”; ban “Gi(ia” tay trai nam tay ban “Ngon”, tay
phai dua [én cao tao hinh; ban “Ngon” tay trai dua thang
ra trudc, tay phai dua Ién cao nam tay ban "Gita” Hinh 2. Thdp thdp
3. Thap trung binh

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

Cach thuc hién xép thap:

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

- Hai ban “Dé&” chuyén tu thé ding tach, hai chan phia trong ding trudc va khuyu
g6i, hai chan sau thang diing chéch ra ngoai.

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




- Ban "Ngon" dat hai tay |én vai hai ban "Dé", bat
chuyén thanh ding tach trén chan cla hai "Dé"

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

“Ngon’, tay phai dua ra trudc xoé ngua tao hinh; ban

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

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

- Dinh nghia Thap:

+ M6t lan nang thép dudc dinh nghia Ia khi mét hodc nhiéu van dong vién dugc
nang lén bai ban dién, thé hién dugc mét hinh khaoi ré rang.

+ M6t 1an nang thap bat dau duoc tinh khi van déng vién duoc nang 1én khoi mat
san va sé két thuc khi tat ca cac van dong vién déu da cham san. Ngudi & trén thap néu
cham xuéng san trong khi lam thap thi sé tinh 1a dong tac nga.

— Thap c¢dm: Trong trudng hgp nang thép ding, nghia la mét ngudi nang ngudi kia
l&n, thap khéng dudgc phép cao qua chiéu cao caa hai ngudi didng Ién nhau, ngudi lam
tru va ngudi lén thap déu & vi tri ditng thang va hai nguoi dudi thang tay (theo truc doc).

— Dién tich san thi dau: Doi vdi cap Trung hoc co s dugc quy dinh la 12m x 12 m
danh cho bai 8 nguéiva 10 m x 10 m déi vai bai 3 nquai.

— Trang phuc tham gia biéu dién hay thi dau:

+ Nam c6 thé méc quén short va do cd tay vdi chat liéu bang thun hodc d6 chuyén dung
Aerobic. Ao dé gon vao trong quén.

+ N mac do lién manh bé sét ngudi, cd thé co tat quan mau da hoac khéng,

¥ii
1. Luyén tap ca nhan

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

— Pling thang bdng trén moét chan thuc hién 2 lan x 8 nhip va déi chan, lap lai
4 -5 lan.

— Ngdi thang lung, tach chan va gilt trong 2 lan x 8 nhip, thuc hién 2 - 3 lan.




2. Luyén tap theo nhom

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

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

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

Hudng dan nhan xét, danh gia:

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

- Muc do phéi hop khi xép thap.

- Thai gian gilr thap én dinh.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Phéi hgp chdng sap:
Muc dich: Rén luyén suic manh cla tay.
Cach thuc hién: Ngudi tap guy trén hai goi, hai tay co trudc mat, d6 ngudi
vé truac thanh tu thé chéng sap, hai tay co khi cham san va day tay trd lai tu thé
ban diu. Thuc hién lién tuc 5 - 7 1an, lap lai 3 — 4 1an, nghi gitia cic lan 1 - 2 pht.
* Ngdi bat nhay:
Muc dich: Rén luyén suiic manh cla chan.
Cach thuc hién: Ngudi tdp ngdi xém tu thé hai chén réng hon vai, thuc hién
bat thang 1én, ngdi xudng 10 lan lién tuc, sau dé kiéng hai gét gilr trong
10 - 12 gidy. Thuc hién 4 - 5 13n, nghi gitta cac 1an 1 - 2 phut.

TRO CHOI VAN DONG BOTRQ

Cac em ¢o thé lua chon mét sé trd choi duoc gidi thiéu & trang 67 — 68.

- ,n

/3R
1. Em cung cac ban lap thanh moét nhom, tu lua chon hai thap & hai loai khac nhau,
dung thanh vong tron bén ngoai, cung thuc hién chay vao tam nang thap, giu va
ha thap.
2. Em hay tim diém khac nhau gitia cach xép thap thap va thap trung binh.

THU THACH
X&p thap trung binh trong 5 giady va gilt 5 giay.
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Bai 3: BAI THE DUC AEROBIC

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

P hinh va xép duoc hai thap.
%MU’ET'EU- - Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

SYEUCAUCANDAT - _ o ¢ inh hoat mét 56 tinh hudng khi phéi hop véi déng déi.
- Phat huy tinh than doan két, gitp d& ban vugt qua kho khan.

LI R N

1. Khéi dong

Khéi déng chung:

Thuc hién xoay cac khdp va cang cd (moi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hodc trong
10 - 15 giay).

Khai déng chuyén mén:

— Thuc hién cac budc khdi déng di chuyén thang va bai Thé duc Aerobic lép 7
vai nhac nh]pj.

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

BAO VE DPONG POI

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cédc ddi, moi doi c6 ba ban ding thanh hang
ngang cling nam cang tay nhau. Khi nghe hiéu lénh, hai ban bén ngoai ciing bat nguogc
chiéu nhau, vong quanh ban & gilra, maéi l1an bat quay 1/4 vong tron (90°), bat quay
lién tuc 2 vong va bat quay 2 vong ngugc lai. Sau dé ca ba ban cung ding thang bang
trén moét chan va gill trong 5 gidy. P6i thuc hién khéng ding hudng, khéng gilr dugc
thang bang sé bi tinh mét 16i. K&t thuic tro choi, doi c6 s6 16i it nhat la di chién thang.

~-~
. &

~
)

'i‘
#—4-

5

Hinh 1. Tré choi Bdo vé déng déi




m KIEN THU'C MGl

BAI THE DUC AEROBIC
Bai Thé duc Aerobic sir dung cac dong tac trong bai Thé duc Aerobic ca ban Iép 6,
két hgp vai bai Thé duc Aerobic 16p 8, Thé duc nhip diéu |6p 8 va cac budc chan bat nhay
trong Thé duc Aerobic Idp 9; phéi hap di chuyén ddi hinh va xép cac thap.
TTCB: Hai chan ding khép, hai tay khep sat than.

A. Khuéng nhac (Block). Nhac dao 4 lan x 8 nhip

8 nhip Ian 1: Bit dau di chuyén xép Thap thap.

8 nhip lan 2, 3 : Gir thap va ha thap.

8 nhip lan 4: Budc giam chan di chuyén thanh déi hinh hai hang ngang.

\4 \
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Hinh 2. Bucc gidm chén
B. Khuéng nhac thi nhat, Thue hién 4 1an x 8 nhip

8 nhip lan 1: Budc nhun goi.
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Hinh 3. Budc nhiin goi
8 nhip lan 2: Budc ngang khép chan.
A
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Hinh 4. Budc ngang khép chdn




8 nhip lan 3: Budc dat mai chan trudc.
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Hinh 5. Budc dat mai chdn trudc
8 nhip lan 4: Budc ngang dat got trudc.
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Hinh 6. Budc ngang dat got trucc
C. Khuéng nhac thit hai. Thuc hién 4 1an x 8 nhip
8 nhip lan 1: Budc chit A.
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Hinh 7. Budc chir A
8 nhip 1an 2: Budc chr V.
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Hinh 8. Buéc chirV




8 nhip lan 3: Bat cich quang di chuyén thanh déi hinh vong tron.
. # .
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Hinh 9. Bat cdch quang
8 nhip lan 4: Bat tach chum ngang.

Hinh 10. Bat tdch chum ngang
D. Khuéng nhac thit ba. Thuc hién 4 Ian x 8 nhip
8 nhip lan 1: Budc tién va Ui khép chan.

Hinh 11. Budc tién va lui khép chdn
8 nhip 1an 2: Budc ngang nang gdi ngang.

Hinh 12. Buéc ngang ndng géi ngang




8 nhip lan 3: Budc tién da chan sau.

L

-
et

Hinh 13. Budc tién dd chan sau
8 nhip lan 4: Budc tién bon bude (Hinh 14) - Budc lbi bén budce (Hinh 15).

1 )

Hinh 14. Bude tién bén budc
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Hinh 15. Buce lii bén budc
E. Khuéng nhac thif tu. Thuc hién 4 1an x 8 nhip
8 nhip lan 1: Budc chay bé di chuyén thanh doi hinh chii X (mat huéng vao tam).
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Hinh 16. Budc chay bé
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8 nhip lan 2: Budc ngang khuyu géi.

Hinh 17. Bugc ngang khuyu goi
8 nhip lan 3: Budc ti€én nang gdi trudc.
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Hinh 18. Buidc tién ndng géi trudc
8 nhip lan 4: Budc Ui chéch dat got ngang.
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Hinh 19. Budrc lti chéch ddt gt ngang
F. Khuéng nhac thit nam. Thuc hién 4 1an x 8 nhip

8 nhip lan 1: Budc nang géi di chuyén thanh déi hinh sé 3.
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Hinh 20. Bude ndng géi
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8 nhip 1an 2: Budc di ngang chéo chan.
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Hinh 21. Budc di ngang chéo chén
8 nhip lan 3: Bat chum kiéng g6t chan.
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Hinh 22. Bat chum kiéng gét chdn
8 nhip lan 4: Budc téch chum doc.,

G. Khuéng nhac thif sau. Thuc hién 4 13n x 8 nhip

f'_g;n
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8 nhip lan 1: Bat dat g6t ngang.
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Hinh 23. Budc tdch chum doc

8 nhip lan 2: Bat nang géi - dudi chéo chan.

8 nhip lan 3: Bat xoay got chan.

8 nhip lan 4: Bat ndng g6i mé.

H. Khuéng nhac thit bay. Thuc hién 4 lan x 8 nhip

8 nhip lan 1: Bt co chén sau - tach ngang.




8 nhip 1an 2: Bat nang gdi trudc.
8 nhip 1an 3: Bat co chan - tach doc.
8 nhip 1an 4: Budc da chan.

Hinh 24. Buéc da chén
* Thuc hién lap lai cac déng tac tir khuéng nhac thit tu dén khuéng nhac thi bay.
I. Khudng nhac thit muéi hai. Thuc hién 4 1an x 8 nhip
8 nhip lan 1: Bat lang chan két hgp diéu hoa.
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Hinh 25. Bat lang chan
8 nhip lan 2: Di chuyén déi hinh xép thap.

8 nhip lan 3 va 4: Xép thap Trung binh.
1. Luyén tép ca nhan

Thutc hién theo nhip d&m tir chdm dén nhanh theo titng khuéng nhac.

- Thuc hién lan lugt cac dong tac trong ting khuéng nhac véi nhip dém, moi
khuéng nhac thuc hién véi mét budc di chuyén tu chon.

— Thuc hién bai Thé duc Aerobic vdi nhac nhip 2 , 4
4 4




2. Luyén tap theo nhom

Phan cong vai tro, vi tri cGa cac thanh vién trong nhom khi thuc hién di chuyén
doi hinh theo thi tu tir doi hinh dau tién dén déi hinh két thic, 13p lai 3 — 4 1an.

— Cung thuc hién bai Thé duc Aerobic va di chuyén déi hinh theo nhip dém va
nhip nhac, lap lai 4 - 5 lan.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

- Muc dé nhag va thuc hién dugc dong tac trong tung khudng nhac cha bai
Thé duc Aerobic.

—Tu thé tay, chan, than ngudi va phéi hop khi thuc hién déng tac.

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

GOC REN LUYEN THE LU

* Nang goi phéi hop:
Muc dich: Phat trién kha nang phéi hgp van déng.
Cach thuc hién: Ngudi tip ngdi thap chan réng bang vai, nhip 1, 2
chuyén ding nang gdi va gill trong nhip 3, 4, 5, 6; nhip 7, 8 chuyén vé tu thé
ngdi thip ban ddu. Tiép tuc thuc hién luan phién déi chan trong 101dn x 8 nhip.
Thuc hién 3 — 4 lan, nghi gilia cac lan 2 - 3 phut.

* Bai tap phéi hop:
Muc dich: Phat trién suic bén toc do.
Cach thuc hién: Nguai tap chay nang cao dui trong 10 gidy, bat thang
lién tuc trong 10 gidy, bat co géi trong 10 gidy. Lap lai 2 - 3 1an, nghi gila
caclan 2 - 3 phut.

TRO CHOI VAN BONG BO TRO

Cac em co thé lua chon moét s tro choi dugc gidi thiéu & trang 67 - 68.

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

Thé duc Aerobic dé rén luyén suic khoé hang ngay.

THU THACH
Hay hudng dan cho ban thuc hién dugc mot dong tac
trong bai Thé duc Aerobic vdi nhac.




MOT SO TRO CHOI

VAN PONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hgp van déng va ki nang nghe nhac.

Dung cu: Loa dai, cac bai nhac c6 téc d6 khac nhau (nhanh, cham).

Cach thuc hién: Ngudi choi ding thanh vong tron. Khi co hiéu lénh,
cac ban nghe nhip nhac va thuc hién chay got cham méng tai chd, nhip
nhanh chay nhanh, nhip cham chay chdm va nhac diing thi ngting chay, moi budc chay
phai tugng Ung vdi nhip nhac. Nguai chai thuc hién khéng ding nhip nhac sé bi tinh
116i, qua 10 16i sé rai khoi vong tron. Két thic, cac ban con lai la ngudi thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Nhdy cing nhip nhac

Muc dich: Rén luyén ki nang di chuyén nhanh va bao vé déng doi.

KIEU NAO Dung cu: Coi, déng hd bam gid, phan viét.
NHANH NHAT Cach thuc hién: Ngudi chaoi chia thanh cac nhém, méi nhém gom 3 ban
(ham hodc nif) xép thanh chiéc "Kiéu” "Kiéu" duoc hinh thanh tir hai
ban ding déi dién dan tay vao nhau, ngudi con lai ngdi trén vi tri tay dan va hai tay
choang qua ¢é cua déng doi. Méi lugt choi gom 5 “kiéu” ding ngang vach xudat phat.
Khi c6 hiéu lénh “Bat dau’, cac “Kiéu” nhanh chéng di chuyén vé vach dich theo hiéu
lénh coi, 1 tiéng coi di chuyén theo hudng ngang, 2 tiéng coi di chuyén theo hudng doc,

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

Hinh 2. Tré choi Kiéu nao nhanh nhdt

Muc dich: Rén luyén siic bén, ki nang nghe nhac.
p0INAO Dung cu: Loa dai, cic bai nhac nhipi,
b Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi ¢6 s6 ngudi bang nhau,

moi doi ding thanh hai hang doc gian cach hai canh tay. Cac doi cing
thuc hién ba bai Thé duc Aerobic lién tuc vai nhip i bat ki. Tat ca nguai choi cung
thuc hién theo nhac (céc doi sé giam sat chéo nhau). Két thidc nhac, déi c6 s6 16i it nhat

la doi chién thang.

Hinh 3. Tro chai Déi ndo vé dich




chadén: BONG PA

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

Bai 1: KI THUAT NEM BIEN

- Thuc hién dugc ki thuat ném bién.
P = - Ty dat dugc muc tiéu trong tap luyén dé né luc phan dau
: f'{uucnm thuc hién.
g YEUCAUCANDAT _ pist ch déng, guong mau hoan thanh yéu céu ctia bai tép :
: va gitp dd ban trong tap luyén. :

1. Khéi dong

Khai dong chung:

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

Khéi dong chuyén mon:

- Chay da lang trudc, da lang trong, da lang ngoai, gét cham mong va nang cao
duitrénculi10-15m,laplai 2 -3 lan.

- Hai ban ding doi dién ném béng qua lai trong 2 - 3 phut.
2.Tro choi khéi dong

-
-
Ll

VUOT HAM

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

Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac doi co s6 ngudi bang nhau, diing thanh cac
hang doc sau vach gidi han, méi ban cam mét qua bong dua thang ra trudc. V& mot
vong tron dudng kinh 2 m cach vach gidi han 15 m. Khi cé hiéu lénh, ban cudi hang
cam boéng chay luén dugi canh tay cla dong doi dén hét, sau dé chay dat bong vao
vong tron va nhanh chéng chay vé ding truéc ngudi dau hang. Cac ban lan luot
thuc hién tuong tu cho dén hét. Bi nao hoan thanh nhanh nhat la déi chién thang.

Bofofof

Vach gidi han ' 15m
Hinh 1. Tré choi Vuot ham




mmém THUC MOl

1. Ki thuit ném bién tai ché

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

Bung chan trudc Than nguoi nga vé sau, hai goi hoi khuyu (Hinh 2b).
chan sau hoidc song Chuyén dong khuyu tay dé dua bong vé phia trudc, chan trudc
song. Hai tay cam thang, chan sau khuyu géi va kiéng gét (Hinh 2c). Khi bong dén
bong dua ra sau dau Ngang dinh dau than ngudi gap vé trudc, vung manh canh tay,
(Hinh 2a). khuyu tay, ¢ tay dé dua bong ra xa (Hinh 2d). Sau khi bong roi
tay, di chuyén vé trudc dé chuan bi cho hoat déng tiép theo.

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

2. Ki thuat ném bién co da

a) b) c) d) e
Hinh 3. Ki thudt ném bién co da
TTCB Thuc hién

Bumng chan trudc Chay nhip nhang dén vach gigi han, uén than, khuyu
chan sau cich vach ggj (Hinh 3b, ) va thuc hién nhu ki thuat ném bién tai ché
gidi han 2 -3 m. Hai (11, 34, e). Sau khi bong rai tay, di chuyén vé trudc dé chudn bi

tay dat bong sau dau . ey
(hoic c&m bong bing cho hoat dong tiep theo.

mot tay phia trudc)
(Hinh 3a).
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i l LUYEN TAP

v

1. Luyén tap ca nhan

— Thuc hién mé phdng déng tac ném bién tai chd va ném bién c6 da tir 10 - 15 lan.

- Bling céch tuding 6 - 8 m thuc hién ném bién tai ché tur 8 - 10 lan.

- Pung cach tudang 10 - 12 m thuc hién ném bién cé da tir 8 — 10 lan.
2. Luyén tap cap doi

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

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

- Hai ban ding cach nhau 8 — 10 m. Mot ban thuc hien ki thuat nem bién cd da,
ban con lai diing béng bang long ban chan va dé bong lai cho ban thuc hién. Lap lai

6 — 8 1an, sau do6 d6i vai tro cho nhau.
3. Luyén tap theo nhom

— Cac ban chia thanh nhiéu nhém, ddng thanh vong tron ban kinh 5 - 7 m, mét ban
dung gita vong tron thuc hién ki thuat ném bién tai cho dén tiing ban trén vong tron.
Cac ban bat bong réi lan vé cho ban ném & gilta. Thuc hién theo chiéu kim déng hé
dén ban cudi cung thi déi ban ném.

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

Hudng dan nhéan xét, danh gia:

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

- Puang di chuyén ciia bong khi ném bién (tif sau qua dau, ra trudec bang hai tay).

- Thai diém béng roi tay.

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

* Chéng tay lan béng:

Muc dich: Phat trién stic manh cla tay.
Céach thuc hién: Ngudi tap nam sdp, chéng tay cach tuong 1 - 2 m, béng dat
trudc tay trai hoac phai, dung tay lan bong va don bong bat ra tu buc tudng
(Ian tay nao don tay d6). Thuc hién 8 - 10 1an thi déi tay, nghi giita cac lan
1 -2 phat, laplai 2 - 3 1an.

* Gap bung véi béng:

Muc dich: Phét trién stic manh co bung.

Cach thuc hién: Nguoi tap nam ngua, hai tay cam bong. Nang va gap than
vé phia trudc dong thai dua béng dén hai chan gilr béng, sau dé than
ngudi nga vé sau, tiép tuc gap ngudi va dung chan gir béng dua béng
dén tay. Thuc hién 8 — 10 lan, nghi gita cac lan 1 - 2 phuat, lap lai 2 - 3 lan.

TRO CHOI VAN DONG BO TRQ

Cac em co thé lua chon mét s6 trd choi dudc gidi thiéu & trang 82 - 83,

1. Ap dung ki thuat ném bién nhanh, manh, ding luat vao truégng hop thuc hién

tan cong nhanh trong thi dau bong da.

2, Em hay van dung ki thuat ném bién dé phat hién dugc 16i ném bién khéng hop 1&

khi xem trdn ddu béng da.

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

co lung, cg bung.

THU THACH

Thuc hién déng tac ném bién ding ki thuat
va trling xa ngang cau moén & cu li 10 m
doi vdi nam, 8 m déi vai na.

72




Bai 2: Ki THUAT PANH DAU BANG TRAN GIUA

- Thuc hién dugc ki thuat danh dau bang tran giia.

R E R Y]

% MUCTIE, - Biét mot so diéu luat co ban trong béng da.
YEU CAU CAN DAT ,
- Phat huy tinh than doan két va ho trg ban trong tap luyén.

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

1. Khai déng

Khéi déng chung:

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

Khéi dong chuyén mon:

- Chay d4 lang trudc, da lang trong, nang cao duitrén cu li 10 - 15m, lap lai 2 - 3 lan.

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

— Hai ban chuyén bong gua lai bang long ban chan trén cu li 8 — 10 m, lap lai 10 lan.

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

DI CHUYEN TIEP SUC

Dung cu: Qua bong da, vat chuan, phan viét, coi.
Céch thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi c6 sé ngudi bang nhau, ding theo
hang doc sau vach 1, khoang cach hai ban trong déi la mét canh tay. Hai ban dau tién
chuan bi thuc hién, ban A cam bong diing & vach 1, ban B dung tran cham vao bong
cGa ban A. Khi c6 hiéu lénh, ban A chay lui va ban B chay tién dén vach 2, trong
qua trinh chay tran ban B phai luén cham boéng. Khi dén vach 2 thi déi vai tro cho nhau
réi chay tuong tu vé lai vach 1. Sau dé dua béng cho ban tiép theo va chay vé cudi hang.
Truding hop lam roi béng thi nhat bong 1én va thuc hién lai. Cac ban tiép theo thuc hién
tuong tu. D6i nao hoan thanh dau tién la déi chién thang.
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Hinh 1. Tro choi Di chuyén tiép suc

m KIEN THUC MGl

1. Ki thuat danh dau tai cho bang tran giira
Vi tri trdn gilia (Hinh 2a), vi tri ti€p xdc béng (Hinh 2b).

a)

TTCB

Puing chan trudc
chan sau (hodc hai
chan réng bang vai),
chan sau co tiép dat
bang nida trudc ban
chan, hai tay co tu
nhién. Mat quan sat
huéng boéng dén
(Hinh 3a).
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a) b)
Hinh 2. Vi tri trdn gitra va vi tri tiép xdc béng

Hinh 3. Ki thudt ddnh ddu tai ché

Thuc hién

Khi bong dén cach tran khoang 1 m, ngad ngugi vé sau,
trong lugng co thé dén vao chan sau, hai tay co ngang nguc
(Hinh 3b). Sau dé dap manh chan, trong lugng chuyén vé
chan trudc, gap than trén, tiép xtc bong bang tran gitia vao
tam bong. Khi tiép xtc mat nhin theo béng, cé khdng tha
léng (Hinh 3c). Két thic déng tac budc chan sau lén trudc,
mat quan sat huéng béng dé chuan bi cho hoat déng tiép theo
(Hinh 3d).



2. Ki thuat bat cao danh dau bang tran gilra

Hinh 4. Ki thudt bat cao ddnh dau bdng trdn gitia
TTCB Thuc hién
Ping chan trudc Khi béng dén, dap manh chan dé bat cao, nga ngudi vé sau
chan sau (hodc hai (Hinh 4b, c), tay danh manh tir trudc ra sau, nhanh chéong gap
chan réng bang vai), ngudi ra trudc dé tiép xtc béng bing tran gita, khi tiép xuc ¢
chan sau co tiép dat khong tha léng (Hinh 4d). Két thic déng tac, roi xudng tiép dat
bing nia trudc ban bang hai chan, géi khuyu, mat quan sat dé chuan bi cho hoat
chan, haitay cotunhién. déng tiép theo (Hinh 4e).
Mat quan sat hudng
bong dén (Hinh 4a).
3. M6t s6 diéu luat co ban trong béng da
- Khi thuc hién qua ném bién phai:
+ Huéng mat vao san thi dau.
+ Giam mot phan mdi chan lén duéng bién doc hodc ding han ra ngoai duding
bién doc.
+ Cam bong bang ca hai tay.
+ Ném boéng tu phia sau va qua dau.
+ Ném bong ti vi tri bong ra khai san.
— Tat ca cau thu déi phuong phai ding cach xa vi tri thuc hién qua ném bién it nhat
la 2 m.
- Bong duoc coi la trong cudc khi da vao san.
- Sau khi ném bién, cau thu ném bién khong dugc phép cham béng lan thd hai

cho téi khi bong cham cau tha khac.
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1. Luyén tap ca nhan

- Tu tung boéng cao hon tréan 1 - 2 m, khi bong roi xuéng thuc hién danh dau
bang tran giira, lap lai 10 - 15 lan.

- Pung cach tuong 3 - 4 m, tung bdéng vao tudng theo hudng tu dudi |én,
phan doan diém dén khi béng bat ra dé thuc hién danh dau bang tran gilra, lap lai
10 -15lan.

2. Luyén tap cap doi
- Hai ban ding doi dién cach nhau 4 - 5 m, mét ban tu tung béng va thuc hién

tai chd danh dau bang tran gitia dén ban doi dién. Luan phién tiing ban tu thuc hién,
lap lai 10 - 15 lan.

— Hai ban ding déi dién cach nhau 4 - 5 m, mét ban tu tung bong dé cho ban con lai
thuc hién tai chdé danh dau bang tran gilta trd bong. Thuc hién 10 — 15 lan, sau do

doi vai tro cho nhau.

— Hai ban diing déi dién cach nhau 4 — 5 m, mot ban tung béng dé cho ban
con lai thuc hién bat cao déanh dau bang tran gita tra béng. Thuc hién 6 - 8 lan,

sau do déi vai tro cho nhau.
3. Luyén tap theo nhom

- Moi nhdom xép thanh hai hang ngang ding doi dién, cach nhau 3 m. Khi co
hiéu l1énh cla ngusi chi huy, hang cé béng thuc hién tung béng cho hang déi dién

danh dau bang tran gilra 5 - 7 1an, sau dé déi vai trd cho nhau.,

- Moi nhom xép thanh hai hang ngang ding doi dién, cach nhau 3 m. Khi co
hiéu 1&énh cda nguai chi huy, hang cé béng thuc hién danh dau bang tran gila qua lai.

- M&i nhém xép thanh hang doc diing cach cau mén 10 m, ban hé trg cia méi nhom
diing cach cdu mén 5 m. Khi ¢é hiéu lénh cla ngudi chi huy, ban hé trg tung béng
dé ban dau hang danh dau bang tran gilta vao cau mén rdi quay lai cudi hang. Cac ban

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

Tu danh gia va quan sat nhéan xét, két qua tap luyén cia cac ban qua ndi dung sau:
- Kha nang phan doan diém radi ctia bong.

- Vi tri tiép xtc béng khi thuc hién tai chd va bat cao danh dau.

- Phéi hgp nhip nhang va lién tuc @ cac giai doan.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Gap than véi béng:

Muc dich: Phat trién siic manh ca bung, ca lung.
Cach thuc hién: Ngudi tap ding hai chan réng han vai, hai tay cdm béng
dua 1én cao ra sau roi gap ngudi xudng dua béng cham chén trdi. Lap lai
ludn phién dé béng cham dat gida hai chan va chan phai. Thuc hién
5-7lan, lap lai 2 - 3 1an, nghi gitia cac lan 1 - 2 phat.

* DPung xoay théan trén:

Muc dich: Phat trién t6 chat mém déo.

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

TRO CHOIVAN BONG BO TRQ
Cac em ¢o thé lua chon mét sé trd choi duoc gidi thiéu & trang 82 — 83.

Lo X N
v A/,

1.Déng tac tay trong ki thuat danh dau bang tran gida c6 tac dung nhu thé nao?

2. Ap dung ki thuat déanh dau bang tran gilia trong cac tinh huéng béng trén khéng khi

thi dau.

3. Thuc hién ki thuat déng tdc bat cao danh dau béang tran gidia khong bong dé

rén luyén thé luc sau gid hoc.

THUTHACH
Tu tung béng va danh dau bang tran gilta vao caumén 2 x 3 m
trén cu li 10 m déi vdi nam, 6 m déi vaéi nir.
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Bai 3: Ki THUAT DONG TAC GIA DAN BONG

s - Thuc hién duoc ki thuat déng tac gia dan boéng.
:Kﬂ“!c TIEY, - XU li linh hoat mét sé tinh huéng khi phdi hop véi dong doi.
YEU CAUCANDAT _ Phéat huy tinh than doan két, tich cuc va no luc trong tép luyén.

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

XY -

1. Khéi dong

Khai dong chung:

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

Khdi dong chuyén mén:

— Chay d4 lang trudc, da lang trong, nang cao dui trén cu li 10— 15m, lap lai 2 - 3 lan.

—Thuc hién tang bong bang mu gilta ban chén trong 2 phat.

— Thuc hién dan bong bang mu gitta ban chan theo dudng thang trén cu li 10 m,
lap lai 2 - 3 lan.
2. Tro choi khai déng

CHAY BUOI BAT

Dung cu: Coi, phan viét.
Cach thuc hién: Ngudi choi dung thanh vong tron ban kinh 5 — 7 m, cach nhau mot
dang tay. Khi cé hiéu lénh, hai ban dung gilta vong tron, mét ban chay, médt ban
dudi bat. Yéu cau ngudi chay theo dudng nao thi ngudi dudi bat theo dudng do,
khong dugc chay tat don dau. Khi ngudi chay diing trudc mét nguoi bat ki trén
vong tron thi nguoi ding sau sé la ngudi dudi bat va nguoi dudi bat tré thanh
ngudi chay. Khi nguéi dudi bat cham vao ngudi chay thi ngudi chay déi vi tri thanh
ngudi dudi bat va ngudi dudi bat thanh ngudi chay.

Hinh 1. Tré choi Chay dudi bét
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mmﬁn THUC MO

1. Ki thuat déng tac gia dan béng

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

Hai chan ding Ha thap than ngudi, chan thuc hién déng tac gia chuyén
rong cach  nhau gang theo dudng tron xung quanh béng huéng tir sau — bén
5? a ?I}J e b'?"g canh - phia trudc (Hinh 2b, c) r6i trd vé vi tri ban dau. Sau do
ggtm:;:?a h:‘::;f nhanh chéng diing chan déy bong di theo hung khic dé
than ngudi hoi thép, qua ngudi kém bong va thuc hién hoat ddng tiep theo (Hinh 2d).
g6i khuyu, mat nhin
bong (Hinh 2a).

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

=

,IF - -
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Hinh 3. Phéi hap dimg béng, déng tdc gid ddn bdéng va dd béng
Chuan bi:
- Ban thuc hién ding & vi tri A (ban A) cach cau mén 15 m, mat quan sat bong.
- Ban ho tro ddng & vi tri B (ban B) do6i dién ban A, cdch cau mén 10 m,
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Thuc hién: Ban A chuyén bong bang long ban chéan cho ban B rdi di chuyén dén vi tri B.
Tai ché ban B chuyén nhe cho ban A dang di chuyén dén. Khi nhan béng tir ban B,
ban A dirng béng sau dé thuc hién dong tac gia dan béng qua ngudi ban B va da béng

bang mu trong ban chan vao cau mén.

¢ii KD

1. Luyén tap ca nhan

- Vé dudng tron duong kinh 1 m, dung gilfa dudng tron thuc hién dong tac gia
khéng bong 10 - 15 lan, lap lai 2 - 3 lan.

—Thuc hién dong tac gia dan bong trén cu'li 15- 20 m, 13p lai 2 - 3 lan.
2. Luyén tap cap doi

— Hai ban ding d6i dién cach nhau 2 — 3 m, mét ban thuc hién dong tac gia
dan bong qua ngudi déi dién. Sau dé déi vai trd cho nhau, thuc hién 10 - 15 lan.

— Hai ban dung d6i dién cach nhau 2 m, mdét ban dan bong, mét ban i,
di chuyén khoang 4 — 5 m thi ban dan bong thuc hién dong tac gia, moi ban thuc hién
10 - 15 lan sau do6 dbi vai trd cho nhau.

3. Luyén tap theo nhom

— Chia thanh hai nhom, nhém 1 ding thanh hinh tron ban kinh 5 - 7 m guan sat,
nhom 2 vao gida vong tron thuc hién dan béng va déng tac gia qua ngudi, thuc hién
2 - 3 phat sau d6 d6i vai tro hai nhom, lap lai 2 - 3 lan.

— Cac ban dung thanh hai hang doc déi dién cach nhau 15 m, ban diing dau
chuyén béng bang mu trong ban chan cho ban déi dién réi di chuyén dén khoang gida,
ban nhan béng va dan béng dén khoang giira sau do thuc hién déng tac gia qua ngudi,
tiép tuc dan béng trao cho ban déi dién dé ban thuc hién tuong tu, hai ban vira thuc hién
xong di chuyén thang vé cudi hang doi dién, mai ban thuc hién 4 -5 lan.

- Céac ban ding thanh hai hang ngang déi dién cach nhau 4 m. Cac ban & hang
hé trg tung béng dé cac ban & hang déi dién thuc hién dong tac dirng béng bang dui,
sau dé dung ki thuat déng tac gid dan béng gua ngudi ban hé tro. Thuc hién 4 - 5 lan
sau doé déi vai tro cho nhau.

- Luyén tap phéi hop ding bong, dong tac gia dan bong va da bong (Hinh 3).
Méi ban thuc hién 4 - 5 |an.




Hudng dan nhan xét, danh gia:

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

- Hoat ddng cua tay, chan, than ngudi va kha nang kiém soat bong khi thuc hién
dong tac gia.

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

GOC REN LUYEN THE LUC

* Di chu!é’n ngang:

Muc dich: Phat trién stic nhanh va khéo léo.

Cach thuc hién: Ngudi tap dat hai qua béng ciach nhau 4 m, tir vi tri
qua boéng 1 di chuyén ngang véng qua qua bong 2 va quay vé vong qua
qua béng 1. Thuc hién lién tuc 8 - 10 lan, lap lai 2 - 3 l&n, nghi gitra cac lan
1-2 pht.

* Chuyén béng, da bong cao chan:

Muc dich: Phat trién stic manh va khéo léo.

Cach thuc hién: Ngudi tap cam bong bang tay trai, da cao chan phai va
chuyén béng qua duéi dui chan phai dé dua béng sang tay phai, tiép tuc
thuc hién ngugc lai. Thuc hién 15 - 20 lan, I3p lai 2 - 3 1an, nghi gilra cac lan
2 -3 phut.

TRO CHO'I VAN DONG BO TRO

Cac em o thé lua chon mot s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 82 - 83.

1. Em hay van dung ki thuat dong tac giad dan bong vao luyén tap cac bai tap phoi hgp
chién thuat va thi ddu mén Bong da.

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

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

THU THACH
Thuc hién ki thuat dong tac giad dan béng qua
ngudi phong thu 3 1an sau 5 lugt thuc hién.




MOT SO TRO CHOI

VAN DONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén siic manh, khéo léo.
NEM BONG

. Dung cu: 2 qua bong, phan, cau mon.
TRUNGDicH [ il

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai déi c6 s6 ngudi bang nhau,
ding thanh hang doc sau vach gigi han cach cau mén 5 — 7 m. Khi cé hiéu Iénh, ban
dau hang cdm boéng thuc hién déng tac ném bong sao cho bong cham vao xa ngang
cau moén. Ban thuc hién xong nhanh chéng chay |én nhat béng chuyén vé cho ban
tiép theo va di chuyén vé cudi hang. Cac ban lan luot thuc hién cho dén hét. D6i nao cod

50 lan bong cham vao xa ngang nhiéu nhat la déi chién thang.

§

5-7m
Hinh 1. Trd choi Ném béng tring dich
Muc dich: Rén luyén khéo |éo va stic manh.

Dung cu: Qua béng, vat chuan, phan viét.

DANH BONG
|/ c:) ¢ Cach thuc hién: Ve ba vong tron bang nhau va sat nhau, dudng kinh 2 m,

vong tron dau tién cach vach gidi han 6 m. Ngudi choi chia thanh cac déi
c6 s6 ngudi bang nhau, diing thanh hang doc sau vach gidgi han. Ban ho trg cam bong va
ding cach ban dau tién 3 m. Khi cé hiéu Iénh, ban hé trg tung béng 1én cho ban dau hang
danh dau bang tran gidla dé bong rai vao cac vong tron. Béng roi tai vong tron 1 tinh
1 diém, vong tron 2 tinh 2 diém, vong tron 3 tinh 3 diém. Lan lugt thuc hién cho dén

hét déi. Poi c6 téng s6 diém cao nhat 13 déi chién thang.
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Vach gidi han

Hinh 2. Tré choi Bdnh béng tring dich
Muc dich: Rén luyén kha nang phan Uing va suc nhanh.
T[4 Dung cu:Vat chudn, phdn viét.

NHANH Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac ddi cé sé nguoi bang nhau,
cac ban doi 1 dung thanh vong tron, cac ban doi 2 ding sau lung
cac ban doi 1 theo tiing cap. Khi cé hiéu lénh “san sang’, cac ban doi 2 chuan bi ha
thap than ngudi va lang nghe, quan sat. Nguai chi huy ho to “bén phai” thi tat ca cac
ban doi 2 nhanh chong chay vong ngoai clia vong tron theo hudng tay phai, dich dén la
dén vi tri diing ban dau cia minh. Ban trd vé vi tri ban dau cham nhat la ban thua cudc.
Ngudi chi huy c6 thé ch déng ra khau lénh “bén trai* hay “bén phai* tuy v, cit méi lan
chay thi déi vai tro hai doi.

Bén phai

Hinh 3. Trd chai Phdn ting nhanh
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chia dem: BONG RO

Bai 1: K THUAT DAN BONG PGl HUGNG

: - Thuc hién dugc bai tap b trg trong béng ré.
P4 - Thuc hién dugc ki thuat dan béng déi hudng. :
HI.I{TIEI.I, ™ - " & x o o . n P L
D YN vEuchucAnpar — TV dat dugc muc tiéu hoc tap dé no luc phan dau, nghiém ticva :
' nang déng trong tap luyén. :

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

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

Khédi déng chuyén mén:

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

— Dan boéng di chuyén theo duéng thang trén cu li 28 m, lap lai 1 - 2 lan.
2.Tro choi khéi dong )

SO CHAN, SO LE

Dung cu: Phan viét, coi.
Céch thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai déi s6 chan, s6 & c6 s6 ngudi bang nhau
didng thanh hai hang ngang quay lung vao nhau va cach dudng gidua san 1,5 m. Khi
cé hiéu Iénh “s6 chan”, d6i s6 I& di chuyén nhanh vé dudng cudi san cda minh, khéng
dé doéi s6 chan cham vao nguoi. Néu doi sé & vé duong cudi san thanh céng thi ghi
dugc 1 diém, néu khang thanh céng thi déi s6 chan ghi dugce 1 diém. Khi cé hiéu lénh
“sé 18" thi thuc hién nguogc lai. Péi ghi dugc 3 diém trudc la déi chién thang.

S6 chan

1.5m 1,5m

Hinh 1. Tré chai 56 chdn, 56 lé




1. Bai tap bé trg dan béng tai cho véi hai béng xen ké

Hinh 2. Dén béng tai ché véi hai béng xen ké
TTCB Thuc hién
Hai chan dung Tay phai day bong xuéng dat (Hinh 2b), sau d6 tay trai day
rong hon vai, géi béng xuéng theo (Hinh 2¢), khi béng ndy |én tay dén phia trén
khuyu, hai tay git bong (long ban tay khéng cham bong) & vi tri ngang géi. Hai tay

bong, mat nhin vé luan phién ddy bong xuéng dat (Hinh 2d) va thuc hién 1ap lai.
trudgc (Hinh 2a).

2. Ki thuat dan béng dai huéng

a)
Hinh 3. Ki thudt dan béng déi hudng
TTCB Thuc hién
Hai chan ding Tay phdi dan bong chéch xuéng dudi sang bén trai dé doi
song song (rdbng hudng sang trai, diém bong cham dat la vi tri gilta hai chan
han vai), hai géi hai (Hinh 3b). Sau khi chuyén tay déi hudng sang tay trai (Hinh 3c),
khuyu, tay phai dan tiép tuc dan béng tai chd va mat nhin vé trudc (Hinh 3d). Thuc hién
béng tai chd, than lap lai nhung déi hudng.
ngudi hoi nga ra trudc
(Hinh 3a).




¢ii D

1. Luyén tap ca nhan

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

— Thuc hién ki thuat dan béng ddi hudng tai chd trong thai gian 15 - 20 giay, lap lai
2 -3lan.

2. Luyén tap theo nhom

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

— Nhém x€p thanh hang doc sau dudng gilia san va hudng mat vao ré, lan luct
cac ban trong nhém thuc hién ki thuat dan béng d6i huéng két hap ném ré sau do
di chuyén vé cudi hang, méi ban thuc hién 3 - 5 lan.

Huéng dan nhén xét, danh gia:

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

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

— Diém tiép xuc bong véi mat san khi doi huang.

- Phéi hop hoat ddng cla tay, chan va than ngudi khi dan bong d6i hudnag.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Nhay day:
Muc dich: Phat trién siic manh cta chan va kha nang gilr thang bang.
Cach thuc hién: Ngudi tap nhay day nhanh badng mét chan lién tuc, thuc hién
6 — 8 gidy sau do ddi chan, l3p lai 2 - 3 lan, nghi gilia cac lan 1 - 2 phat.

* Bat cao:
Muc dich: Phét trién stic manh ca chan.
Cach thuc hién: Nguoi tap hai chan ding rong bang vai, nhay ngang sang
trai va sang phai lién tuc 8 - 10 lan, vuot qua vat chudn cao 15 - 20 cm,
ldp lai 2 - 3 1an, nghi gilra cac lan 1 - 2 phat.

TRO CHOI VAN DONG B TRO
Cac em co thé lua chon moét s tro choi dugc gidi thiéu & trang 95 - 96.

/5>

L

)

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

THUTHACH
Dan bong doi hudng 3 lan trén cu li 4,5 m sau dé
ném bong vao ré & khodng cach 3 m.




|

Bai 2: KI THUAT CHUYEN VA BAT BONG
HAI TAY TREN PAU

- Thuc hién dugc ki thuat chuyén va bat béng hai tay trén dau.
P o - Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va
. MUCTIEY, tip luvén.

: %vtucﬁucﬂm&w _\p uy; ) . C L . s
: - Reén luyén tinh cham chi, phat huy tinh sang tao va tu hoan thién
: ban than.

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

1. Khéi dong

Khai dong chung:

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

LR LR LR LR L L

Khai dong chuyén mon:

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

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

THI NEM RO

Dung cu: Qua bong ro, bang rg, coi, dong hd bam gid.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai d6i cé s6 ngudi bang nhau, diing thanh cac
hang doc sau vach gidi han, ban dau hang cam béng. Khi ¢é hiéu lénh, ban dau tién 16 co
dén vi tri va ném r6 (ding 16 co vi tri nao thi ném rd & vi tri dé) sau dé nhat béng va dan
bong vé hang dua bong cho ban tiép theo roi chay vé cudi hang. Lan lugt thuc hién tuong
tu trong thai gian 3 phit. D6i nao c6 téng s6 1an ném vao rd nhiéu hon |3 déi chién thing.

Vach gidi han

Hinh 1. Tro choi Thi ném ré
inh 1.Tré ¢ i ném rd 87




mmﬁm THUC MO

1. Ki thuét chuyén béng hai tay trén dau

a)
TTCB
Pung chan trudc

Hinh 2. Ki thudt chuyén béng hai tay trén dau
Thuc hién
Hai tay dua bong Ién trén ra phia sau dau (Hinh 2b), ding

chén sau rong bang
vai, hai tay cam béng
trudc nguc, mat quan
sat hudng chuyén
(Hinh 2a).

luc than nguoi két hop vdéi luc canh tay dua béng vé trudc
(Hinh 2¢). Khi canh tay gan thang, gap c6 tay, miét cdc ngdn tay
vao bong va chuyén béng di. Két thic déng tac hai canh tay dudi
thang vé hudng chuyén (Hinh 2d).

2. Ki thuat bat béng hai tay trén dau

;
a)

TTCB
Pung chan trudc
chén sau réng bang
vai, hai tay dua [én
truéc mat, hai long
ban tay hudng vao
nhau va md ra hai
bén vdi khoang cach
nhé hon béng, mat
quan sat huéng bong

dén (Hinh 3a).

88

Hinh 3. Ki thudt bat béng hai tay trén dau
Thuc hién
Hai tay dua thang vé trudc lén cao thuc hién dén bong trudc
mat sao cho bong tiép xuc vao phan chai tay va cac ngon tay
(Hinh 3b), sau dé6 nhanh chéng dua bong vé trudc nguc dé
chuan bi thuc hién dong tac tiép theo (Hinh 3c).



CATY oo

1. Luyén tap ca nhan

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

6 -8lan, laplai 2 - 3 lan.

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

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

- Hai ban phdi hop tai chd chuyén va bat bong hai tay trén dau vdi culi 3 -4 m,

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

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

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

- Cac nhém ding d6i dién cach nhau 3 - 4 m lan lugt di chuyén ngang chuyén va

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

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

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

- Tu thé tay, chan va than nguai khi thuc hién ki thuat chuyén va bat béng hai tay

trén dau.

- Phéi hgp dong tac nhip nhang, hiéu qua khi chuyén va bat béng.




GOC REN LUYEN THE LUC

* Di chuyén ném ré:

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

Cach thuc hién: Ngudi tap ding ngay goc vach ném phat (géc hinh
chii nhat), sau d6 di chuyén xuéng ro (cach ré6 0,5 - 1 m) nhan bong do ban
chuyén dén va ném ré. Thuc hién 10 - 12 [an, lap lai 2 - 3 lan, nghi gilra cac lan
1 -2 phiit.

* Ném rd nhiéu goc:

Muc dich: Phét trién kha nang phéi hop van déng.
Cach thuc hién: Ngudoi tap ném rd 6 vi tri gom hai géc 0°, hai gbc 45°,
hai géc 807 so vdi rd. Vi tri cach rd 2,5 — 4 m, mdi vi tri ném 3 - 4 qua lién tuc,

I&p lai 2 - 3 1an, nghi gilta céc lan 2 - 3 phat.

TRO CHOI VAN DONG BO TRO

Cac em co thé lua chon mét sé trd choi duoc gigi thiéu & trang 95 — 96.

,3!'
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1. Em hay tim hiéu thém vé mét so ki thuét chuyén, bat bong khac trong mén Béng ré.

2. Em hay thudng xuyén van dung cac ki thuat chuyén, bat béng trong luyén tap va
thi dau.

3. Em hay tim diém khac biét gitia ki thuat chuyén, bat bong hai tay trén dau véi ki thuat

chuyén va bat bong hai tay trudc nguc.

THU THACH
Bung cach tudng 4 - 5 m, di chuyén ngang chuyén va

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

chuyén lién tuc.




Bai 3: KI THUAT HAI BUGC
NEM RO MOTTAY DUGITHAP . ;

— Thuc hién dugc ki thudt hai budc ném ré mot tay dudi thap.

,.{MUETIEU ~ Biét mot s6 diéu luat co ban trong béng ré.
: YEU CAU CANDAT = Phén dodn, xUr i mét sé tinh hudng linh hoat, phéi hop dugc

vai dong doi trong tap luyén va thi dau.
- Phat huy tinh sang tao, hgp tac va tinh than trach nhiém trong
tap luyén.

1. Khéi déng

Khai dong chung:

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

Khéi déng chuyén mén:
— Di chuyén chuyén, bat bong trén cu i 28 m, lap lai 1 - 2 lan.

— Di chuyén chuyén, bat bong két hap ném ro trén culi 28 m, lap lai 1 - 2 lan.

2. Tro choi khéi ddng
QUYET THANG

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

Céch thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai déi cé s6 ngudi bang nhau, méi déi co hai
qua béng xép thanh mot hang doc ding sau dudng gida san. Khi cé hiéu lénh, ban
56 1 chuyén béng cho ban s6 2 va di chuyén dén vi tri ban s6 2, ban s6 2 chuyén bong
cho ban sé 3 thi cling di chuyén dén vi tri ban sé 3. Ban s6 3 dan bong dén vi tri gan ro
va ném. Sau khi ném ro, nhanh chong mang béng vé hang ctia déi minh va ban tiép theo
thuc hién tuong tu. Trong luc thuc hién, néu béng roi thi nhat [én va tiép tuc tro chaoi.
Sau 2 - 3 phat, di c6 s6 1an vao rd nhiéu hon 1a doi chién thang.

Hinh 1. Trd choi Quyét thdng




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

Hinh 2. Ki thudt hai budc ném ré mét tay dudi thdp
TTCB Thuc hién

Tay phai dan Hai tay bat bong trén khong thu vé trudc bung dong thoi
béong di chuyén chan phai budc ra trude (Hinh 2b), sau d6 chan trdi budc 1én,
cham, cac ngon tay khiban chan viia cham dat (Hinh 2c), tiép tuc giam nhay va nang
xo& déu ty nhién, duichan phai(Hinh 2d), tay phai & dudi bong dua lén trudc mat,
béng ndy ngang tam than ngudi vuon vé ré & vi tri cao nhat, dung luc cda c6 tay va
that lung, matquansat cac ngon tay dua bong vao ré (Hinh 2e). Két thuc dong tac, roi
huéng r6 (Hinh 2a).  xudng dat bang mot hodc hai chan, khuyu géi va chuan bi cho

hoat déng tiép theo.

2. Phéi hop ki thuat hai budc ném ré mot tay dudi thap trong tin céng

Hinh 2. Phai hop ki thudt hai budc ném ré mét tay dudi thdp trong tén céng
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Chuan bi:

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

- M6t ban phong tha ding canh ngudi tan céng & vi tri A, mét ban phong tha
diing canh ngudi tan céng & vi tri B,

Thuc hién:

Ban phong tha ap sat ban tan cong & vi tri A, ban tan céng & vi tri A st dung ki
thuat dot pha tan cong dé chuyén béng cho ban tan cong & vi tri B. Sau khi thoat khoi
su kém ngudi clia ban phong thd, ban tan céng & vi tri B dan bong vao trong khu vuc
ném ré thuc hién hai budc ném ré mét tay duédi thap. D4i vi tri cho nhau va tiép tuc
thuc hién tuong tu.

3. Mot 56 diéu luat co ban trong béng ré

- Péu thu dang gilr béng tan céng khéng dugc ding & khu vuc gidi han dudi ré cua
da6i phuang qua 3 gidy.

- Pau thd dang cam bong trén san bi kém sat trong thoi gian 5 gidy phai thuc hién
doéng tac chuyén béng, dan bong hoac ném ré.

- Doi gianh dugc quyén kiém soat béng trong thaoi gian 8 giay phai dua dugc bong
sang san doi phuonag.

- Mét déi dang ki€ém soat bong & phan san déi phuang khéng dugc dua béng vé
phan sén cda ddi minh.

-

i l LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

— Tai cho thuc hién ki thuat hai budc ném ré mét tay dudgi thap khéng bong va
c6 bong, lap lai 4 -5 lan.

— Di chuyén dan bong két hgp ki thuat hai budc ném ré maét tay dudi thap trén cu li
8 — 10 m, thuc hién 3 — 4 |an.

- Tu duoing 3 diém dan bong két hap hai budc ném ré mot tay dudi thap, thuc hién
3-4lan,laplai2-3lan.

2. Luyén tap theo nhém

— Chia hai nhém A va B, xép thanh hai hang doc & dudng cudi san ngay vach 3 diém
(nhém A c6 béng, nhdom B khong cé bong). Lan lugt cac ban trong nhém B di chuyén
dén dudng gilta san va quay vé khu vuc ném phat, nhan béng tir nhém A chuyén dén,
thuc hién ki thuat hai budc ném ré mot tay dudi thap. Moi ban thuc hién 2 - 3 lan,
sau do déi vi tri cho nhau, 13p lai 2 - 3 1an.
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— Luyén tap phdi hop ki thuat hai budc ném rd mét tay dudi thap trong tan cong
(Hinh 2). Thuc hién 5 — 7 lan.

Hudng dan nhan xét, danh gia:

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

— Tu thé tay, chan va than ngudi khi thuc hién ki thudt hai budc ném ré6 mét tay
dudi thap.

- Mtic @6 phéi hap ddng tac nhip nhang khi dot pha tan céng két hap chuyén béng
va ném ro.

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

GOC REN LUYEN THE LUC

* Budc trugt:
Muc dich: Phat trién siic nhanh va siic manh cla chan.
Céach thuc hién: Ngudi tap di chuyén con thoi bang ki thuat budc trugt
ngang trén cu li 6 - 8 m, 1ap lai 2 - 3 lan, nghi gilta 1 - 2 phut.

* Chan tru:
Muc dich: Phat trién stic manh cla chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap dung trén mot chan, chan con lai nang dai vudng
gdc vdi than ngudi, cng chan tha 1dng, hai tay dang ngang gilr thing bing
trong 15 - 20 gidy, sau d6 d6i chan. Lap lai 2 - 3 |an, nghi gilta 1 - 2 phat.

TRO CHOI VAN PONG BG TRO
Cac em co thé lua chon moét s6 tro choi dudc gidi thiéu & trang 95 - 96.
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1. Em van dung ki thuat hai budc ném ré moét tay dudi thap trong luyén tap va thi dau.
2, Tim hiéu thém vé mot s6 bai tap phdi hgp nhom khac khi thuc hién ki thuat
hai budic ném ré mat tay dudi thap.

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

THU THACH

Thutc hién hai budc ném ré mot tay dudi thap 2 lan lién tuc
vao 1, di chuyén bén hudng khéng thuan tir vach 3 diém
dén ro.




MOT SO TRO CHOI

VAN DONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén khéo léo.

Dung cu: Qua béng ré, vat chuan, phén viét, coi.

Cach thuc hién: Vé trén san 9 6 vuéng 3 ngang x 3 doc cach déu nhau.
Ngudi chai chia thanh hai déi co sé ngudi bang nhau, ding thanh hang
doc sau vach ném phat, méi doi cd mot qua bong rd va chéng vat chuan. Khi co hiéu
lénh, ban dau tién ctia méi ddi dan béng déng thai cadm theo vat chudn dat vao mot 6
bat ki trén san, sau dé dan bong vé dua béng cho ban tiép theo réi chay vé cubi hang.
Trong qua trinh thuc hién néu dan bong ma lam rai vat chuan thi diing lai nhat vat chuan
roi tiép tuc thuc hién lugt di ciia minh cho hét. Lan lugt thuc hién tuong tu cho dén hét
doi. D6i co vat chuan dat vao 3 6 thang hang dau tién la doi chién thang.

Hinh 1. Tré chai Cé ca-ré
Muc dich: Rén luyén siic nhanh va khéo |éo.
Dung cu: Qua béng ro, vat chuan, phan viét, coi, dong ho bam gio.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai doi c6 s6 ngudi bang nhau
(doi A va doi B). Ngudi choi ctia ddi A di chuyén trong khu vuc 3 diém,
Béi B dung thanh hang ngang & dudng cudi san, chon mét ban di chuyén vao khu vuc

3 diém. Khi cé hiéu lénh, ban doi B vira dan bong vira vay bat cac ban cia doi A, néu ban
doi B cham dugc ban doi A thi ban déi A dé thanh “ca” (ding yén tai cho khéng dugc
di chuyén), néu ban déi B di chuyén ra khoi vach 3 diém thi cling thanh “cd", ban doi B
tiép tuc vay bat cac ban con lai cia doi A. Déi B co thé doéi ngudi bang cach chuyén béng
cho déng dbi dang diing & duding cudi san dé tiép tuc vay bat cac ban do6i A. Thuc hién
1 -2 phut, sau dé déi vai tro hai dbi. Déi bat dugc nhiéu “ca”hon la déi chién thang.




Hinh 2. Tré chai Bat cd

: g Muc dich: Rén luyén siic nhanh va khéo léo.
DOl GHI DIEM

NHIEU HON

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

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai ddi c6 s6 ngudi bang nhau,
ding thanh hang doc sau dudng cudi san. Khi co hiéu Iénh, ban dau tién ciia moi doéi
di chuyén nhanh dén vong tron gilta san, mot tay cham vat chuan, sau dé quay ba
vong tron lién tuc va di chuyén dén vi tri ném bong vao ré. Sau khi ném ré thi bat béng
@dé lai vi tri ném va chay vé cham tay ban tiép theo réi diing vé cudi hang. Lan luot
thuc hién tuong tu cho dén hét déi. Sau 2 — 3 phut, déi c6 s6 lan ném béng vao rd
nhiéu han la d6i chién thing.
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Hinh 3. Tro choi ©¢i ghi diém nhiéu hon




BANG GIAI THICH THUAT NGU S

THUATNGU : GIAI THICH THUAT NGOY
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La nhiing chat nhu: sodium, potassium, calcium,
: magnesium, chlorine,... rat quan trong trong :
: qua trinh trao déi chat nhu diéu hoa chiic nang :
C0, ngan nguia chudt rat. '

: Hanh dong dé danh lac huéng nhdm vugt qua :
: va thoat su truy can ctia déi phuong. =

: Kha nang thuc hién cac dong tac phéi hop :

Khud : Lamot doan nhac chudn c6 32 nhip (414n x 8 nhip)
: uong - hoac hon nhung khéng qua 40 nhip, c6 nhip :
- nh@‘ {Blu:k} : A ® a : H o ~
- - bat dau va két thic moi khuong.
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Str dung hai tay ném qua béng di theo huéng :

Ném bién : :
: tir sau ra trudc qua dau. :
3 Sdc bén © Kha nang khac phuc su mét méi dé duy tri i 6,7,8,14,31,
B P : hoat dong trong mét thdi gian tuong d6idai. : 35,36,66,68 :
: : 67810 B
: Kha nang chéng d& mot luc can bén ngoai va : 11,12,14,15,20, : = 5

Siemanh : bén trong nhé sucang hodc co dudiciacobap : 23,26,27,28,31, =~
trong qué trinh thuc hién mét déng tac. : 35,46,53,58,72, : by
: 77,81,82,86,94 :

EI{hénéngthl,rchiénd@ngtéctmngm@tkhoéngE 6.8,10.11.12, :
: : 14,15,16,23,47, :

Secniianf. ¢ thai gian ngan nhat
; e aEnng ' : 81,83,94,95,96 :
Tim La dé khong khi tac déng truc tié d
khéngkhi : € khong khi tac dong truc tiep qua da.

-
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Nha xuit bin Gido duc Vigt Nam xin trin trong cdam on
cide tde gid cd tac phitm, twe lién divo'c siv dung, trich din
trong cuén sdch nay.

Chiu trach nhiém xuét ban:

Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém néi dung:

Téng bién tap PHAM VINH THAI

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

Bién tap mi thuat: LE TRONG SON

Trinh bay bia: TONG THANH THAO

Thiét ké sach: HOANG THIEU MY

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

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

Ban quyén thudc Nha xuét ban Giao duc Viét Nam.

Tat ca cac phan cha ndi dung cudn sach nay déu khéng dugc sao chép, Iwu trir, chuyén
thé dwéi bat ki hinh thire nao khi chwa c6 su cho phép bang van ban ctia Nha xuét ban
Giao duc Viét Nam.




GIAO DUC THE CHAT 9 (Chan tréi séng tao)
M3 sé: GZHHIE001M23

In......... ban, (QD ....) khd 19 x 26,5 cm.
Bonviin: ........................diachi ........................
Cosdin ........ooevevveeeewdiachioce

S6 DKXB: 4223-2023/CXBIPH/21-2169/GD
S6 QDXB: .../QDb- ...

In xong va nép Iuu chidu thang ... nam 20...

Ma s6 ISBN: 978-604-0-38976-3
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BO SACH GIAO KHOA LOP 9 - CHAN TRO1 SANG TAO

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

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

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

4, TOAN 9 - TAP HA Mé dun Néng nghiép 4.0

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

6.GIAO DUC CONG DAN 9 14. GIAO DUC THE CHAT 9

7. KHOA HOCTU NHIEN 9 15. AMNHAC 9

8. LICHSUVABIALI9 16.MI THUAT 9 (1)

9. TINHOC 9 17. MITHUAT 9 (2)

10. CONG NGHE 9 - Binh hudng nghé nghiégp  18. HOAT BONG TRAI NGHIEM, HUGNG NGHIEP 9 (1)
19. HOAT DONG TRAI NGHIEM, HUONG NGHIEP 9 (2)

Cac don vi dau moi phat hanh

e MiénBic:  CTCP Dau tu va Phét trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bac

e Mién Trung: CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Ba Nang
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Trung

e Mién Nam: CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam

CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Clu Long
Sach dién tl: http://hanhtrangso.nxbgd.vn

GTE-604-0-389

9786040 " 389763

Ban in thie
Sach khéng ban







