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Méon: Giao duc thé chat - Lop 8

Ho vatén Chiic vu Hoi déng
Ong NGUYEN PAI DUONG Ch tich
Ong HA QUANG TIEN Pho Chi tich
Ong VO XUAN THUY ”ﬁhﬂirl‘
Ong PHAM HIEP Uy vién
Ba LE VU KIEU HOA Uy vién
Ba HA THIHAI LE Uy vién
Ong LEDUCTHO Uy vién
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GIAO DUC
THE CHAT

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM



HUGNG DAN SU DUNG SACH

S ucnitn Cu thé hoa yéu cau vé nang luc va
ﬁﬁhcﬁu CAN DAT phdm chat cac em can dat dugc.

Gom cic hoat dong khdi dong tao

- A hing thd, ting tinh hdp dan va thu hat

'z‘u p o MODAU ngudi hoc, chuan bi vé cac mat chic nang
clia co thé, san sang vao bai hoc.

Cung cap ndi dung hoc tap theo dinh

hudng cua chuong trinh mén hoc Gido duc
KIEN THUC MOI thé chat. Néi dung hoc tap duoc trinh bay
ngan gon, két hop hinh anh minh hoa truc

quan, sinh déng, dé hiéu.
Giup cdc em cling cd kién thuc va

ki nang van dong da hoc thong qua cac bai
tap vdi hinh thuc luyén tap da dang.
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QUY UGC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

Gilip cac em 6n tap, van dung kién thic,
ki ndng van déng vao déi song.

TTCB Tu thé chuan bi
—l Thur tu thuc hién cac dong tac
Hudng chuyén déng clia bé phén
#‘ -
co thé
------- > Pudng di chuyén clia ngudi
— — Pudng di chuyén cla dung cu
SRS - Puong di chuyén qua lai
é Nam (xac dinh cu li, vat chuan,...).
‘ Cé hiéu

Hdy bdo qudn, giir gin Sdch gido khoa dé danh tdng
cdc em hoc sinh I6p sau!




LGOI NOI DAV

Sach Gido duc thé chat 8 duoc t6 chiic bién soan theo
dinh hudng phat trién phdm chat va nang luc cho hoc sinh.
Sach ké thira va phat huy cac gia tri da dat dugc & lép 6 va lop 7,
hudng dén viéc cung cap tai liéu bé ich cho viéc tap luyén cla hoc sinh
va cong tac day hoc cla giao vién.

Sach gidi thiéu viéc st dung ché dé dinh dudng thich hgp véi
ban than trong tap luyén thé duc thé thao, két hap vdi cac chu dé
van déng rén luyén ki nang va té chat thé luc nhdm cham séc,
bao vé stic khoé, rén luyén thé chat va nang cao tam vac.

Noi dung cac bai hoc cung cdp nhiéu hinh thdc van déng
da dang, linh hoat, bdm sat yéu cau can dat, dap Ung duoc quy dinh
ctia chuong trinh mén hoc; dam bao via la cong cu day hoc tich cuc,
vla la céong cu kiém tra, danh gia trong qua trinh day hoc.

Ngoai viéc rén luyén nang luc thé chdt, sach con hudng dén
su phat trién toan dién cho hoc sinh, 13y yéu té tinh than thé thao
dac trung cla chi dé van dong, gido duc cac em vé stc khoé
tinh than, long tu hao dan téc, yéu nudc, néu cao y chi tu luc tu cudng,
tuong than tuong ai, tinh than doan két ho trg lan nhau.

Chuc cac em thanh cong!

NHOM TAC GIA
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KIEN THUC CHUNG

chudé: SUDUNG CHEPODINHDUGNG
THICH HOP VGl BAN THAN
TRONG TAP LUYEN THE DUC
THE THAO

%MUCTIFU. Biét lua chon va st dung ché dé dinh duéng thich hop véi
T ALYEUCAUCANDAT  han thin trong tap luyén thé duc thé thao. :
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I. Nhu cau vé dinh dudng clia co thé

Nhu cdu dinh duéng cia hoc sinh ldp 8 bao gém cac dudng chét sinh nang lugng
nhu: carbohydrate (chat bot dudng), lipid (chat béo), protein (chat dam); cing nhu
nhitng dudng chat khéng sinh nang lugng nhu vitamin, khoang chat va nudc. Déi vdi
hoc sinh |6p 8 dang trong giai doan tién day thi hodc day thi, day la thai gian vang dé
phat trién chiéu cao vuot bac. Dinh dudng va van déng thé chat phu hop sé ho trg cho
qua trinh nay phat trién t6i uu nhat. Mét s6 duéng chat can thiét ndi bat nhu calcium
va vitamin D gilp cho su phat trién clia xuong; kém ho trg cho hoat déng cla hon
100 loai enzyme; vitamin A, vitamin K2, vitamin C, sat, iodine, fluorine 13 nhitng chat
khéng thé thiéu & giai doan nay.

0 Ida tudi nay, nhu cdu nang ludng clia hoc sinh nam khoang 2 650 kcal va nd
khoang 2 200 kcal cho nhing chuyén hoé co ban (ndng lugng tiéu ding khi co thé &
trang thai nghi ngai, duy tri su séng, hoat déng clia tim, hé hap, duy tri than nhiét) va
hoat dong hang ngay. Néu khéng dugc cung cap did sé anh hudng dén nhing hoat déng
thé chat va hoc tap clia hoc sinh. Cé ba nguén cung cap nang lugng chinh cho co thé
la carbohydrate, protein va lipid véi ti [& lan lugt 1a 60%, 15% va 25%.




S Garbohydrate:

Pay la nguén cung cap nang lugng chinh cho cac
van dong thé luc. Tuy nhién, nguén nang lugng tir
carbohydrate chi dam bao cung cap nang luong trong
thdi gian dudi 30 — 45 phut tuy tinh chat van dong.

Sau thdéi gian nay, nguén carbohydrate sé bi
can kiét va nhudng cho cho nhiing nguén nhién liéu
khéac nhu lipid hoac protein. Vi vay, déi véi hoc sinh
bi thifa can hodc béo phi, mudn gidm can can tap luyén
vdi thoi gian dai hon 30 phat.

Lipid cdn cho viéc hdp thu cla mét sé loai
vitamin va rat can thiét cho su téng hop cac
hormone cla co thé. Tuy nhién, nén chon loai
thuc phadm co chifa chat béo tét nhu dau thuc vat,
dau ca. O trong thoi ki tién day thi va day thi,
su thém an tang Ién, cdc em it van ddng co kha nang
tich tu chat béo nhiéu hon, dac biét khi sit dung W0/ T :
thuc pham giau nang lugng nhu cac loai thirc an Hinh 2. Mét s6 thuc phdm

nhanh cé chifa nhiéu dau mao. cung cdp lipid
~ e o— —

Protein 1a dudng chat can thiét cho su phat trién
co bap, xady dung cac cdu tric té bao va gép phan
phat trién cic noi tiét té vé gidi tinh cho hoc sinh.
Protein chiém 15% tong s6 nang lugng trong khau
phan an hdng ngay. Protein c6 nhiéu trong cac loai
thit nhu thit bo, thit lon, thit ga, tring, ca, sia hay
dau nanh. Protein déng vat chia cac acid amin

thiét yéu cho co thé, vi vay nén st dung téi thiéu Hinh 3. Mgt s6 thuc pham

50% protein tir dong vat trong tdng luong chat dam. cung cdp protein
| S
PRAVitaminivalkhodnglchat:JE _\

Cung véi nhiing chat sinh nang lugng, cac vitamin va khodng chat cling rat can thiét
trong giai doan phat trién nay. Calcium, vitamin D va vitamin K2 gilp xuong chac
khoé, trong dé vitamin D déng vai trd quan trong gilp co thé hdp thu calcium. Trong
s6 cac thuc phdm tu nhién giau calcium, sira déng vat la nguén duang chat giau calcium
nhdt va dé hap thu nhat. Do dé, sta luén dugc khuyén khich dua vao bira an truéng hoc.

- /
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Trong qua trinh van dong, sat cling déng vai
tro hé trg qua trinh tao nang luong cling vdi nhiém
vu nhan, gilf va gidi phdng oxygen. Trong hoc tap,
thi€u sat sé lam gidm kha nang hoc tap cia hoc
sinh. Kém gitp chuyén hoa nang luong, téng hop
protein. Bac biét doi vdi hoc sinh nam, kém tham gia
vao qua trinh ting trudng chiéu cao dang ké vdi
ham lugng 10 mg/ngay.

Hinh 4. Mét s6 thuc phdm cung cdp
vitamin va khodng chdt

Daéi vai hoc sinh nam, su tdng hop protein dé phat trién ca bap cing dién ra manh
mé & thdi ki nay. Vitamin A anh hudng dén su tdng can nang co thé, du trif protein,
c6 tac dung truc tiép va gian tiép lén su tang trudng, phat trién cac té bao sinh san cla
co thé.

Vitamin C cling tham gia vao qua trinh chuyén hoa acid amine, hé trg hdp thu nhiéu
loai khodng chat khac va tac déng gian tiép [én su tang trudng théng qua viéc tang chuyén
hoé nang lugng trong co thé. Nguén cung cap vitamin C |a tif hoa qua nhu cam, chanh, budi.

\_ J
Nhu ciu dinh dudng thich hop trong ngay

Nhu cau/ngay Nam N
Nang lugng (kcal) 2650 2200
Protein (g) 64 58
Carbohydrate (% nang lugng khdu phén) 60 — 65%
Lipid (% nang lugng khau phan) 18 -25%
Calcium (mg) 1000
Vitamin A (ug) 600
Vitamin D (ug) 5
Vitamin C (mg) 65
Sat (mg)
GTSH sét trung binh 10% 195 Hel E‘;’fﬂ:f” 2
Kém (ug)
GTSH kém trung binh 30% 9,7 7,8

(GTSH: gid tri sinh hoc, chi % Iugng chdt hdp thu trong khdu phan dn)




Il. Vai tro ctia dinh dudng trong luyén tap thé duc thé thao

Dinh dudng trong tap luyén thé duc thé thao gilp ngudi tap dat dugc suic khoé
tét nhat, téi vu hoa tiém nang hoat déng va héi phuc. Béi véi hoc sinh ldp 8, vai tro
hang dau cta dinh dudng la gitp hoc sinh tang trudng, phat trién khoé manh déng thai
cung cap day di nang lugng cho hoat déng va dinh duéng cho héi phuc khi tap luyén thé
duc thé thao. Khi sit dung mét ché dé dinh dudng kém hoac khéng hap li sé anh hudng
tiéu cuc dén hiéu qua tap luyén ndi riéng va su phat trién toan dién cla ngudi tap
n6i chung. Vi vay, hoc sinh can ¢é théi quen an uéng, cung ham lugng dinh dudng hop li
dé phat trién toan dién, hoat dong va hoc tap hiéu qua cao nhat.

lll. Dinh dudng thich hop trong tap luyén thé duc thé thao

Trudc khi
tap luyén

4 B6 sung day du dudng chat trong céc | A Nhin an hodc an qua gan gid tap luyén.

ngay trudc khi tap luyen. A~ Sif dung nudc ngot, tra sita, banh keo
4 B6 sung du lugng carbohydrate trudc chua nhiéu duéng.
1-2tiéng. 4 An qua nhiéu lipid nhu dé chién, ran

4 B& sung du carbohydrate vao budi

toi trudc ngay tap luyén cadc mén can UCCNgaY R AN .

4 An qua nhiéu protein trudc 2 tiéng.

sifc bén.
4 B6 sung d protein trudic it nhat 4 — 6 tiéng. 4 Uéng qud nhiéu nudc gan gid tap luyén.
A Uéng du nudc. 4 An thuc pham c6 ham lugng chat xo cao.
4 S dung thuc phdm an toan, tranh A An thic an la.

nhiém khuan.

\ 7

Trong khi
tap luyén

—

~ Cung cdp t6i da 200 mL nudc/30 phat 4 Sirdung nudic ngot, tra slfa, nudc c6 ga.
van dong. A An nhiéu thdc an kho tiéu hod va hap

S dung nudc loc, cac loai nudc thé thu cham nhu cic loai thit.

 thao cé bé sung duding hodc muéi. | L




Sau khi
tap luyén

. i ]

* Cung cap dinh dudng hop li dé co thé A Nhin an, nhin uéng.

héi phuc. 4 B6 sung thic an dang dac ngay sau khi

* B6 sung di nudc. tap luyén.

4 B sung dudng chat tir tir va tir long A St dung nudc ngot, tra sita, banh keo
dén dac. chirta nhiéu dudng.

A B6 sung carbohydrate dé phuc hoi ' | 4 An thic 3n chfa nhiéu d4u mé va thic
nang luong. an nhanh.

A B8 sung protein dé phuc héi co bap.
+ An dadang cacloai thuc pham tu nhién.

'+ An uéng day du va nghi ngoi hop li.
o \ /

IV. Thuc don dinh dudng tham khao cho hocsinh l6p 8

Thuc don mang tinh chat tham khao, thay déi tuy vao diéu kién clia méi cd nhan
nhung can dam bao va can d6i lugng carbonhydrate, lipid, protein, vitamin va khoang

chat trong méi bia an.

Nhu cau/ngay Nam Nii
2 650 kcal 2 205 kcal
Nang lugng
C:378q;P:94q;L:72¢g C:315gP:79g;L:60g
Phd ga/bat (419 kcal
Bun xao thit /dia (570 kcal) 3 : ]
Bifa sang (25%) Hodc banh mi tring/chiéc

ac x6i dai 438 kcal
Hoac x6i dau xanh/dia (438 kcal) (400 keal)

Blra phu sang (5%) Sda hop (152 kcal/hop 200 mL)  Siahop (152 keal/hdp 200 mL)




Nhu cdu/ngay Nam N

— 3 bat com (600 kcal) — 2,5 bat com (500 kcal)
—123 g cd quaran (253 keal) — 120 g ca ngir kho (183 kcal)
Bua trua (35%)  _ Canh bau (30 kcal/bat) — Canh cdi ngot (30 keal/bat)
— 1 phan rau hodc trdi cay (cam, - 1 phan rau hodac trdi cay
6i, dua hau,...) (cam, 6i, dua hau,...)
Bira phu chiéu (5%) Sita chua 1 hop (137 kcal) Sta chua 1 hép (137 kcal)

— 2 bat com (400 kcal)
— 2,5 bat com (500 kcal)

- Muép dang xao tring (109
kcal/dia)

— Canh rau dén (29 kcal/phan)

—120 g thit nac kho tiéu (200 kcal)
Bia t6i (30%) — Canh he (33 kcal/bat)

— 1 phan rau hodc trdi cay

— 1 phan rau hoac trai ca
(chuéi,... P ' 4

(chudi,...)

(C: Carbohydrate; L: Lipid; P: Protein)
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1. Lién hé cac luu y vé dinh dudng trudc, trong va sau khi tap luyén thé duc thé thao
d6i vai ban than.

2, Tai sao thuc dn nhanh nhu khoai tay chién, ga rdn cung cdp rat nhiéu nang lugng
nhung loai thitc an nay lai khéng dugc khuyén nghi sir dung?

3. Néu nhiing loai thuc phdm cé chita vitamin can thiét cho ban than & lua tudi cua

cac em.
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Bai 1: Ki THUAT XUAT PHAT THAP

- Cham chi, sdng tao, hoan thanh bai tap va gitip da ban hoc.

VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT oo, :
- Thuc hién dugc cach bé tri ban dap va ki thuat xuat phat thap.
{i :ﬁ;l':,ﬂﬁuawﬂ - Phéi hgp dugc xuat phat thap va chay lao sau xuat phat.
s BRI PRI At A SIS S ol L

1.Khai dong

Khai dong chung:

Chay cham, tai chd xoay céc khdp va cang cd (mébi ddng 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 téc dé cu li 10 - 15 m,
lap lai 2 -3 lan.
2. Tro choi khai dong

VUOT CHUGNG NGAI VAT

Dung cu: Rao cao 25 - 30 cm, phan viét, coi, vat chuan.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac doi déu nhau, ding theo hang doc sau
vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh, ngudi dau tién chay nhanh vugt qua cac rao, vong qua
vat chudn vé vach xuat phat cham tay ban tiép theo va ding cuéi hang. Cac ban lan lugt
thuc hién cho G‘en hét. B6i c6 ngudi choi cudi cung vugt qua vach xudt phat trudc la
ddi chién thang. ~ e e

Vach xuat phat

Hinh 1. Tré choi Vuot chudng ngai vat e — ~

—
o e ==




KIEN THUC M@l

1. Ki thuat déng ban dap

Cach bé tri ban dap

Ban dap la dung cu sl dung trong xuat phat thap, gitp tao diém tua viing chac dé
dap sau dua co thé lao vé trudc. Co6 3 cach bé tri ban dap: ki€u "phd théng', kiéu "gan" va
kiéu "xa"

+ Kiéu “phé théng": ban dap trudc dat cach vach xuat phat 1 — 1,5 ban chan,
ban dap sau cach ban dap trudc 1,5 ban chan (hoac 1 cang chan). Géc dd nghiéng
cla ban dap trudc khoang 45° - 50°, ban dap sau khodng 60° — 80°. Cach nay phu hop vdi
da 56 hoc sinh va nhitng ngudi tap luyén chay cu li ngan.

+ Kiéu “gan": gilr nguyén ban dap trudc, day ban dap sau lai gan ban dap truéc.

+ Kiéu “xa": giltr nguyén ban dap sau, day ban dap trudc lai gan ban dap sau.

2. Ki thuat xuat phat thap

Ki thuat xuat phat thap dugc thuc hién theo ba hiéu l&énh: “Vao chd’, “San sang’,
“Chay!” (hodc tiéng sung, tiéng phat lénh,...).

Hiéu Iénh “Vao cho”

Khi c6 hiéu lénh “Vao chd’, ngudi tap thuc hién tuan tu nhu sau:

— Tién ra trudc dudng chay, ngbi xuéng va lan lugt dat chan vao ban dap truéc va
ban dap sau, hai mai giay tiép dat.

— Ha gdi chan sau Ién mat dudng chay, thu hai tay vé sau vach xuat phat, diéu chinh
than ngudi va chan thang theo huéng chay.

— Hai canh tay dudi thang, chong ti trén dat va cach nhau véi do réng bang vai.
Chéng hai ban tay sat va sau vach xuat phat, ngon tay cai va cac ngén con lai tao thanh
vom chéng trén mat dudng chay. Trong lugng co thé dén déu lén bén diém cham.

— Mat nhin vé trudc vach xuat phat 1 — 2 m, tap trung nghe nhing hiéu lénh
tiép theo (Hinh 2a).

Hiéu lénh “San sang”

Khi nghe hiéu lénh “San sang’, ngudi tap dudi chan sau, nhac géi khoi mat dat,
tlr ti nang héng lén cao ngang hoac han vai. Than ngudi hoi dé ra trudc, trong luong
co thé don lén hai tay va chan chong trudc (Hinh 2b).

Hiéu lénh “Chay!”

Khi nghe hiéu lénh“Chay!" hoac tiéng sing phat lénh, ngudi tap dong thai dap manh
hai chan vao ban dap, nhanh chéng dua chan sau ra truée. Than ngudi lic nay nga nhiéu
ra trudc, dau hai cli, hai tay danh nhanh va manh dé gilr thang bang (Hinh 2c).




a) Tu'thé vao cho b) T thé sdn sang ¢) Tu thé xudt phdt
Hinh 2. Ki thudt xudt phdt thdp
3. Phéi hop xuat phat thap va chay lao sau xuat phat

— Giai doan chay lao sau xuat phat bat dau khi chan sau roi ban dap va thuc hién budc
chay dau tién. Cu li cia giai doan chay lao sau xuat phét khoang 20 - 25 m. Trong chay lao sau
xuat phat, cac budc chay dau thudng ngan, nhanh va tuong tu nhu dong tac chay dap sau.
Cang vé cubi giai doan chay lao, téc dd chay cang cao, dé dai budc ting dan va dé nga
than trén gidm dan.

— Thanh tich trong chay ngan phu thuéc nhiéu vao téc dé cla ngudi tap trong

giai doan chay lao sau xuat phat. Do dé, can cé su né luc trong nhitng budc chay dau tién.

ik
Luyén tap ca nhan hoac nhom
Bai tap xuat phat
—Tap bé tri ban dap phu hop véi ca nhan tir5 -7 lan.
— Tu xudt phat thap khéng co hiéu lénh, thuc hién tir 3 - 5 1an, nghi gilfta cac lan
1 -2 phat.
— Xudt phét theo hiéu lénh & cac tu thé khac nhau véi culi 10 - 15 m, lap lai 3 -5 1an,
nghi gitia cac lan 1 -2 phut:
+ Tu thé ding hudng vai.
+ Tu thé ding hudng lung.
+ Tu thé ba diém tua (hai chan dat trudc sau va mét tay cham dat).
— Xuat phat thdp vdi cac tin hiéu khac nhau (tiéng coi, tiéng vo tay,...) vdi cu li
10-15m, lap lai 3 - 5 lan, nghi gita cac lan 1 - 2 phut.




Bai tap phaéi hop xuat phat va chay lao sau xuat phat

— Xuat phat thap, chay nhanh tir 3 - 5 budc, sau dé chay theo quan tinh, culi8 - 10m,
lap lai 2 - 3 lan, nghi gitia cac lan 2 - 3 phut.

— Xudat phat thap va chay lao sau xuat phat tir 10 — 15 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi giifa
cac lan 2 - 3 phit.

— Xuat phat thap va chay lao sau xuat phat tir 25 — 30 m, lap lai 2 - 3 1an, nghi gita
cac lan 3 - 4 phut.

Huédng 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 than ngudi khi thuc hién: vao chg, san sang va xuat phat.

— Phéi hgp gila tay, chan va than ngudi trong xuat phat va chay lao sau xuat phat.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay dap sau:
Muc dich: Phat trién siic manh chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap chay dap sau nhanh, cu li 10 - 20 m, lap lai
3 - 5 lan, nghi gitfa cac lan 3 - 5 pht.
* Chéng tay:
Muc dich: Phat trién siic manh tay.
Cach thuc hién: Ngudi tip chéng hai tay va hai uc ban chan cham dat.

Than nguodi thang, dau cui tu nhién, gilr tu thé trong 10 - 15 giay, lap lai
2 - 3 |an, nghi gitta cac 1an 2 - 3 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
Hoc sinh o thé lua chon mét sé tro chai dugc gidi thiéu & trang 20 - 21.

/..

1. Em hay bé tri ban dap phu hop véi ban théan.
2. Em van dung xuat phat thap trong chay cu li 60 m, 100 m.

THU THACH

Chay dap sau nhanh 30 m trong 8 giay
déi vai nam, 10 giay déi vdi ni.
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Bai 2: PHOI HOP GIAI POAN CHAY LAO
SAU XUAT PHAT VA CHAY GIUA QUANG

- Phéi hop dugc giai doan chay lao sau xuat phat va chay

%mucnm gita quang.
T ALYEUCAUcAnpaTr  — Bit dugc mét sé diéu ludt co ban trong mon chay.
- N6 lyc hoan thanh nhiém vu hoc tép. Gitr gin dung cu va
vé sinh nai tap luyén.

- R
A A
1. Khéi dong
Khdi déng chung:
Chay cham, tai chd xoay cac khdp va cang co (mbi dong tac thuc hién 2 Ian x 8 nhip

hoac 10 - 15 giay).
Khdi dong chuyén mén:

iR REdsREREREEREEEN

Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang técdé cu li 10 - 15m,
ldp lai 2 -3 lan.

2. Tro choi khéi déng

POI BAN CUNG TIEN

Dung cu: C& hiéu, day dai khoang 1,0 - 1,2 m, phan viét, coi.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac déi déu nhau, moi déi chia thanh nhiéu cap,
moi ngudi chaoi trong mét cap cam mot dau cha hai soi day. Khi cé hiéu lénh (tiéng coi
hoac tiéng vo tay), cap dau tién chay nhanh vong qua c& hiéu vé vach xuat phat, dua
ddy cho cap tiép theo va vé diing cudi hang. Cac cap thuc hién tudn tu cho dén hét.
Trong qua trinh thuc hién, néu day bi roi & vi tri nao thi nguéi chai ditng lai nhat day va
tiép tuc di chuyén. Doi c6 cap cudi cling vugt qua vach xudt phat trudce la déi chién thang.

e
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Vach xuat phat-

10-12m
Hinh 1. Tro chaoi Déi ban ciing tién




m KIEN THUC MGI

1. Phéi hop chay lao sau xuit phat va chay giilta quang

Giai doan chay gilta quang dugc xac dinh tir lic két thic giai doan chay lao sau
xudt phat dén khi cach dich 15 — 20 m. Nhiém vu chinh cla giai doan nay la duy tri
toc d6 cao da dat duogc khi két thuc chay lao. Giai doan chay gida quang chiém
quang dudng dai nhat trong cac giai doan chay.

Khi chuyén tir chay lao sang chay gilta quang can chu y:

— Su chuyén tiép ti chay lao sang chay gilla quang duagc dac trung bang su thay doi
nhip diéu budc chay.

— Ngudi tap can thuc hién budc chay tu nhién vai do dai budc phu hop, khong cé tap
trung kéo dai budc chay va tich cuc dua dui chan lang vé trudc. Han ché chuyén trong
tam lén xudng (chay nhap nho) lam dnh hudng dén téc dé chay.

2. M6t s6 diéu luat co ban trong ndi dung chay

—Trong xudt phat thap véi ban dap, khau lénh xuat phat phai la “Vao chd’, “San sang”.
Khi tat cd nqudi chay da on dinh & tu thé san sang, trong tai sé cho hiéu lénh xuat phat
bang tiéng sung hoac thiét bi phat 1&énh tuong (ng.

— Ngudi chay xuat phat trudc hiéu lénh clia trong tai sé bi 16i xuat phét va bi cdnh céo
hodc trudt quyén thi dau.

— Trong thi ddu cac cu li ngan va tiép sic 4 x 100 m, 4 x 400 m, van dong vién phai
st dung ban dap khi xuat phat.

’ j i LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhém

Bai tap phdi hop chay lao sau xuat phat va chay giita quang

— Danh tay nhanh tai chd 10 - 15 giay, lap lai 2 - 3 1an, nghi giifa cac 1an 1 - 2 phut.

— Chay tang toc d6 tir 30 - 50 m, sau d6 chay theo quan tinh, 13p lai 2 - 3 lan, nghi giira
cac lan 3 - 5 phut.

— Xuat phat thap chay nhanh tir 10 - 15 m, lap lai 2 - 3 Ian, nghi gida cac lan 2 - 3 phut.

— Xuat phét cao, chay nhanh cu i 30 - 50 m, 13p lai 1 -2 |an, nghi gitia cac lan 2 - 3 phut.

— Xuat phat thap, chay nhanh cu'li 30— 50 m, lap lai 1 - 2 1an, nghi gilta cac 1n 2 - 3 phut.




— Chay qua cac vach ké san hoac vat chuan cach nhau 1,2 - 15 m, e li 15 - 20 m,
lap lai 1 -2 lan, nghi gilta cac lan 2 - 3 phut.

Huédng dan nhan xét, danh gia:

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

— Muic d6 hoan thanh bai tap.

— Cu li va téc do khi thuc hién bai tap.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Nhay day nhanh:
Muc dich: Phat trién stic nhanh.
Cach thuc hién: Nguoi tap thuc hién nhay day nhanh tai cho trong
10 - 12 giay déi vdi ni, 15 - 18 gidy déi vai nam, |ap lai 2 - 3 lan, nghi gila
caclan 2 - 3 phut.

* Bat cao géi:
Muc dich: Phat trién stc manh chan.

Cach thuc hién: Ngudi tip ding trén san cat mém, bat cao néng hai gdi
sao cho gan cham nguc. Khi bat phéi hop danh tay va hit thé. Thuc hién
bat lién tuc 6 - 8 1an dbi vai nir va 10 - 12 lan déi véi nam, lap lai 2 - 3 lan,
nghi gilfa cac lan 3 - 5 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
Hoc sinh cé thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 20 - 21.

-~ :ﬂ

1. Theo em giai doan nao trong chay cu li ngan |a giai doan quan trong nhat? Vi sao?

2. Em hay van dung céc bai tap da hoc dé rén luyén thé luc va nang cao két qua hoc tap.

THU THACH

Bat cao nang géi 20 lan lién tuc déi véi nam,
15 1an lién tuc déi vai ni.




Bai 3: PHOI HOP CAC GIAI POAN
TRONG CHAY CU LI NGAN (100 m)
- Thuc hién va phéi hop dugc cac giai doan trong chay cu li ngan.

;{Mucn!u, - Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua.
: VEUCRUCANDAT  _ Tich cyc, sang tao, tu giac trong tap luyén.

1. Khdi déng

Khéi déng chung:

Chay cham, tai ché xoay céc khdp va cang co (mai déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip
hoac 10 — 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

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

CON SO DI CHUYEN

Dung cu: Coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi déu nhau. M6i lugt choi ¢6 hai déi
xép thanh hai hang ngang ddi dién cach nhau tir 2 - 2,5 m. Khoang cach gilfa cac ngudi
chai trong hang la mét sai tay. Mai déi chai diém so6 tir 1 dén hét, ngudi chai ghi nhé
56 cla minh. Khi bat dau, ngudi chi huy sé hé mét s6 bat ki. Hai ngudi chai cling sé6 do
nhanh chéng chay mét vong theo chiéu kim déng hé quanh d6i minh va trd vé vi tri
cii. Ai vé lai vi tri ch trude thi déi dé duac ghi nhan 1 diém. Ngudi chi huy tiép tuc ho
cac sd con lai va ngudi chai tiép tuc thuc hién tuong tu. Khi két thic, doéi cod nhiéu
diém nhat la ddi chién thang.

Hinh 1. Trd choi Con 56 di chuyén
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m KIEN THU'C MO1

1. Phéi hop chay giita quang va vé dich

Cu li clia giai doan vé dich dugc xac dinh cach dich khodng 10 — 15 m. Thai diém
nay ngudi tap can tap trung suc luc va né luc y chi dé hoan thanh cu li chay véi thanh tich
tot nhat.

D& phoi hap dugc giai doan chay gilia quang va vé dich, ngudi tap can chu y:

— N6 luc duy tri toc d6 va dé dai budc chay.

—Than trén chi déng gap vé trudc va thuc hién dong tac danh dich.

— Ngudi tdp khéng thuc hién budc “nhay” khi vé dich.

— Khi vuot qua dich, ngudi chay chi dong gidm téc do.
2. Phéi hop cac giai doan trong chay cu lingan 100 m

Pé phdi hap cac giai doan trong chay cu li ngan (100 m), nguoi tap can thuc hién
theo trinh tu sau:

— Luyén tap thuan thuc cac ki thuat da duoc hoc.

— Phéi hap céc giai doan: xuat phat — chay lao sau xuat phat; chay lao sau xuat phat -

chay gilta quang; chay gilfta quang - vé dich.
— Thuc hién phéi hop ca 4 giai doan.
Ngoai ra ngudi tap con can rén luyén thém vé thé luc dé dat dugc thanh tich tét nhat.

¥ i B

Luyén tap ca nhan hodac nhom

Bai tap phéi hop chay giita quang va vé dich

— Panh tay 5 - 7 gidy két hgp gap than danh dich, lap lai 3 - 5 lan, nghi gida cac lan
30 - 45 gidy.

— Chay chdm 10 - 20 m thuc hién déng tac danh dich, 1ap lai 3 - 5 lan, nghi gita
cac lan 1 -2 phut.

— Chay tang téc d6 20 — 30 m va thuc hién ki thudt danh dich, lap lai 2 - 3 lan,
nghi gilta cac lan 2 - 3 phut.

Bai tap phdi hop cac giai doan

— Chay tang téc d6 tu 25 — 30 m, thuc hién ki thuat danh dich, 1ap lai 2 - 3 lan,
nghi gilta cac lan 3 - 5 pht.

— Xuat phat thap theo khau lénh, chay 3 -5 m, lap lai 3 - 5 lan, nghi gilfa cac lan 1 - 2 phut.

— Chay 30 m xuat phat thap, sau dé chay theo quan tinh, lap lai 2 - 3 lan, nghi gilra
céc lan 2 - 3 phut.




— Chay 60 m xuét phat thap, lap lai 2 - 3 |an, nghi gilta cac lan 3 - 5 phut.

— Chay 100 m xuat phat thdp, thuc hién phéi hop toan bé cac giai doan, lap lai
1 -2 lan, nghi gitta cac 1an 5 - 7 phut.

— Thi dau tap cu li 100 m, thuc hién 1 1an.

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:

— Phéi hgp nhip nhang gilta tay, chan va than nguoi trong céc giai doan cla chay
cu li ngan.

— Toc dé khi thuc hién chay cu li 100 m.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Ng6i dua tudng:
Muc dich: Phat trién siic manh dui.
Cach thuc hién: Nguai tap dua lung vao tuong, hai tay dat tu nhién trén dui,
g6i khuyu, dui song song mat dat, hai ban chan dat cach nhau tir 15 - 20 cm.,
Ngudi tap giif tu thé trong 10 - 15 gidy déi vdi nam, 8 — 12 giay doi vai ni,
lap lai 2 - 3 1an, nghi gilta cac lan 2 - 3 phut.

* Gap bung:
Muc dich: Phat trién sic manh lung bung.
Céach thuc hién: Nguéi tap nam ngua trén tam dém mong, hai tay dat sau
gay va gap & khuyu tay (TTCB). Ngudi tap ding sic manh lung bung, nang
vai va dui lén sao cho khuyu tay bén trai cham géi bén phai. Sau do tré vé
TTCB va dai bén. Thuc hién lién tuc 8 - 12 lan dai vdi nam, 6 - 10 lan déi vdi ni,
lap lai 1 - 2 Ian, nghi giifa caclan 3 - 5 phat.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
Hoc sinh c6 thé lua chon moét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 20 - 21.

L B
i
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1. D€ nang cao thanh tich chay cu li ngan ngudi tap nén rén luyén té chat thé luc nao?
2. Em van dung nhiing bai tdp d€ nang cao thanh tich chay cu li ngan.

THU THACH
Ngéi dua lung vao tudng trong 30 gidy doi vdi nam,
20 giay ddi vdi ni.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC NHANH

Muc dich: Phat trién to chat siic nhanh va phéi hop vén déng.

Dung cu: Vit chuan, vong nhua, béng nhua nho, coi, phan viét.

Céch thuc hién: Ngudi chaoi chia thanh nhiing déi déu nhau, ding theo
cac hang doc. Ngudi dau tién ctia mdi doi chong hai tay va hai chan trén
dat (tu thé chéng day thang tay) sau vach xudt phat. Khi nghe hiéu lénh, nhanh chéng
chay dén cham tay vao cac vat chuan da duoc xép dich dac dén khu vuc vong nhua,
nhit mét qua béng va chay nhanh vugt qua vach xudt phét va vé ding cudi hang.
Khi déng déi vugt qua vach xuat phat, ban ké tiép bat dau thuc hién tuong tu. Doi cé
ngudi choi cudi cing hoan thanh trudce la déi chién thang.

Hinh 1. Tro chai Chuyén lia vé lang

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

Dung cu: Vat chuan, phan viét, rao cao 20 - 25 cm, coi, ddng ho bam gia.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh nhiing d6i déu nhau, ding theo
hang doc sau vach xudt phat. Méi ngudi choi tugng trung cho mét toa tau va gan két
véi nhau bang cach dat hai tay Ién vai ngudi truéc. Khi cé hiéu 1énh, ngudi chi huy
bat dau tinh thoi gian déng thai “doan tau” bat dau di chuyén vong qua ba vat chuan,
tuan tu budc qua rao thap va vé dich. Trong qua trinh di chuyén, “doan tau” khéng dugc
“tach toa” (ngudi sau phai luén gil chat vai nguoi trudc). Néu bi “tach toa’, doan tau
phai dimg lai “néi toa” va tiép tuc di chuyén. Ngudi chi huy ding déng hé tinh gid khi
“toa” cudi vuagt qua vach dich. "Doan tau” nao cé thai gian thuc hién ngan nhat la déi
chién thang.

DOANTAU

NHANH NHAT




Hinh 2. Tro choi oan tau nhanh nhdat

Muc dich: Phat trién t6 chat siic nhanh va khéo léo.

Dung cu: Phan viét, qua cau d3, coi, gid nhua.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh nhiing déi déu nhau, ding theo
hang doc sau vach xuét phat. Khi nghe hiéu |énh, nguai chai chay nhanh
dénvach gidi han, chéng moéttayxudng dat, tayconlainhat 1 qua cautrong khuvuc”Bién”
Sau dé chay nhanh vé cham tay ban ké tiép va ditng vé cudi hang. Cac ban thuc hién
tuang tu cho dén hét. Béi c6 ngudi chai cudi cling hoan thanh trudc la doi chién thing.

Vach xuat phat Vach gigi han Khu vuc "Bién"

Hinh 3. Tro chai Bién xanh




Chudéll:

NHAY CAO KIEU BUGC QUA

Bai 1: Ki THUAT GIAM NHAY PA LANG

- Thuc hién dugc céic bai tap bé trg clia ki thuat giam nhay

: T AYEUCAUCANBAT - Thuc hién dugc ki thuat gidm nhay dé lang.
A - Tu hoc, doan két giup d& lan nhau trong tap luyén.

T e Sy i D o gy DT T e R G A N e e Ry a0 :
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1. Khaidong

Khai dong chung:

Chay cham vong quanh san tap, xoay cac khdp va cang co (mai dong tac thuc hién
2 lan x 8 nhip hodc 10 - 15 giay).

Khdi déng chuyén mén:

— Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang téc dé cu li
10— 15 m, thuc hién 2 Ian moi dong tac.

—Tai ch6 bat dudi cé chan tir5 - 10 lan, sau do6 chay tang técdo vaicu li 5 - 10 m.

2.Tro choi khéi dong

LO €O TIEP SUC
Dung cu: Bong hé bam gid, coi, phan viét, vong nhua, vat chuan.
Cach thuc hién: Nguoi chai chia thanh nhiing déi déu nhau, ding theo hang doc sau
vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh, ngudi choi dau tién cia mdi hang nhanh chéng nhay
I6 6 bang moét chan vao vong tron, vong qua vat chuan rbi nhay 16 co trd lai vach xuat
phat va cham tay vao ngudi ké tiép, sau do di vé ding & cudi hang. Ngudi ké tiép lai
nhay 16 c6 nhu ngudi chai dau tién va cu tiép tuc nhu vay cho dén hét. Bdi hoan thanh
nhanh nhét la d6i chién thang. "

:-lj". I/c}' Vach xuat phat £

Hinh 1. Tré choi Lo co tiép stic




m KIEN THUC MOI

Nhay cao la mét hoat dong khong cé chu ki, bao gom nhiéu déng tac phéi hop
vdi nhau mét cach chat ché nham vuot qua chuéng ngai vat thang diing bang suic bat
ctia mot chan.

Ki thuat nhay cao kiéu budc qua gém bén giai doan: Chay da, giam nhay, trén khéng
va rdi xuéng cat (dém).
1. Bai tap bo tro trong nhay cao kiéu budc qua

- Bat cao taicho

TTCB: Hai chan ding réng bdng vai, hai tay dua ra trudc song song mat dat,
mat nhin thang.

Thuc hién: Hai tay dua tir trén xudng dudi ra sau tao da, géi khuyu,
lung thdng. Dung suc bat cha hai chan bat thang |én trén, déng thai hai tay vung
tlr sau ra trudc, 1én trén dé bat nhanh lén cao. Khi roi xuéng, tiép dat bang nla trudc
cla hai ban chan va khuyu goi.

- Bat déi chan

TTCB: Pat mot chan trén buc (cao 30 cm) va mét chan dudi dat, hai tay co
tu nhién, mat nhin thang.

Thuc hién: Dung luc cla hai chan, két hop vdi danh tay, bat |én cao va ddi chan
tiép buc bang nia trudc ban chan.

2. Ki thuat giam nhay da lang

£ e

Voat

a) b) c) d) e
Hinh 2. Ki thudt giam nhdy dd lang
Pat chan giam nhay Giam nhay da lang

Ngudi tap dat chan giam Sau khi chan gidm dit vao vi tri gidm nhay, khép géi hai co
vao diém gidm nhdy déthuc hién dong tac giam nhdy thong qua viéc dudi nhanh
gan nhu thang, ti€p dat yhép hang, khdp gsi va khdp ¢ chan (Hinh 2b, o). Cling véi
bdng gét chan. Than ngudi  chan giam nhay, chan ling da nhanh tif sau ra trudc lén cao,
thang, nga ra sau, hai tay &t hap hai tay ddnh nhanh ra truéc lén cao va ding dét ngot
o Phié:n dua ra 5?” ngang vai, cang tay gan nhu vuéng goc vai canh tay, huéng ra
dé chudn b danh vaTIUEC. o i o) PiBrig tic gidim nhdy kit thiic khi chan gidm

lén trén khi gidam nhay . o i
(Hinh 2a). dudi thang va bat dau r&i khoi mat dat (Hinh 2e).
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Luyén tap ca nhan hodac nhém

Bai tap bé tro nhay cao

~Tap danh tay taich6 5 -7 1an, lap lai 2 - 3 1an, nghi giira cac lan 1 - 2 phut.

— Tap dat chan giam nhay 5 - 7 lan, lap lai 2 - 3 lan, nghi gita cac lan 1 - 2 phut.

Bai tap gidam nhay da lang

— Thuc hién mét budc giam nhay da lang roi xuéng bang chan giam, lap lai 2 - 3 lan.

— Chay 1 - 3 budc, gidm nhay da lang qua xa chinh dién, roi xuéng bang chan giam.
Culithuchién 10-15m, lap lai 2 - 3 lan.

Huédng dan nhan xét, danh gia:

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

— Tu thé than ngudi va vi tri dat chan giam nhay.

— Phéi hgp gitia dong tac giam nhay, da lang va danh tay.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat nhay doi chan:
Muc dich: Phat trién sic manh cla chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap ding tai cho, bat nhay hai chan lén cao déng
théi d6i chan trudc sau 10 lan lién tuc, sau dé chay tang toc d6 10 m.
Thutc hién 2 - 3 1an, nghi gifa cac lan 2 - 3 phit.

* Bat buc bang hai chan:
Muc dich: Phat trién sitc manh cda chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap ding tai cho, bat nhay hai chan lén buc cao
30 cm, sau dé nhay xudng lai mat dat. Thuc hién tur 10 - 15 lan, nghi gilta
caclan tir 2 - 3 phat.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH
Hoc sinh cé thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu dtrang 31 -32.

Lz W
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1. Em van dung déng tic giam nhay da lang dé tham gia thi bat cao clung cac ban
trong lap.
2. Van dung déng téc gidm nhay da lang dé thuc hién viéc dua co thé vuot qua vat can
cao 40 cm.

THU THACH

Giam nhay da lang cham dau vao qua bong treo trén cao
5o vdi chiéu cao co thé ding la 30 cm. Thuc hién 5 lan va
cham dau vao qué béng it nhat 3 lan.




Bai 2: Ki THUAT CHAY PA KET HOP GIAM NHAY

LR S

} e ~ Thuc hién dugc ki thuat chay da két hgp giam nhay.
P R MUCTIEy, _ pig W _ ;

E ’iTEu Gkl i Biét diéu khién t6, nhom va nhan xét két qua tap luyén.
: - Doan két, gitip d& ban hoan thanh bai tap.

3

1.Khdi dong

Khéi dong chung:

Chay cham, xoay céc khdp va cang co (mbi déng tic thuc hién 2 1an x 8 nhip hoac
trong 10 — 15 giay).

Khdi dong chuyén mon:

— Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang téc do vdi cu li
10 - 15 m, thuc hién 2 lan moi déng tac.

— Chay 1 budc, 3 budc két hop giam nhay da lang vdicu li 10- 15 m va rai xuéng bang
chan giam.

2.Tro choi khéi dong

LO CO CHOI GA
Dung cu: Phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh nhitng déi déu nhau. Cac ddi thi dau déi khang
truc tiép, méi cap diing trong mét vong tron dudng kinh 2 m. Khi ¢6 hiéu [énh, ngudi
chai thuc hién tu thé |6 co day déi tha ra khoi vong tron bang cac bé phan nhu
vai, héng. Béi con nhiéu ngudi choi trong vong tron nhat |a déi chién thang.

Hinh 1. Tro choi Lo co choi ga




m KIEN THUC MOl

1. Xac dinh huéng chay da, diém gidm nhay va cach do da

a. Xac dinh hudéng chay da

Péc diém clia nhay cao kiéu budc qua la chay lay da & phia cling bén véi chan da lang,
chan da lang & phia bén nao thi chay ldy da & phia bén dé.

b. Xac dinh diém giam nhay

Céch xac dinh diém giam nhay la 1/3 d6 dai cta xa tinh tif huéng chay va cach xa
mot canh tay. Géc do chay da trong nhay cao budc qua tir 25° — 40°,

c.Cach do da

Po tir diém gidam nhdy dén diém xuat phat cla cu li chay da, huéng do da
cung bén vdi chan lang. Cach do da tinh theo s6 budc, mét budc chay da tuong
duong vdi dd dai cla 2 budc di thudng. Cu li chay da thudng tir 7 — 11 budc chay.
2. Ki thuat chay da két hop giam nhay

Hinh 2. Ki thuét chay da két hop gidm nhdy

TTCB chay da Chay da két hop giam nhay

Chan gidam nhdy Trong ki thuat chay da, cac budc chay cé tinh nhip diéu va
dat phia sau, téc do tang dan dén budc da cubi. Khi chay da can quan tam
trong lugng co  dén méituong quan do dai clia 3 — 4 buéc cudi. Budc cudi cling
thé dén vao chan  ngan nhat sé tao diéu kién thuan lgi cho viéc giam nhay nhanh
trudc, tay ciung va hiéuqua (Hinh 2b).

bén chan gidm O budc da cudi cung, than ngudi hoi nga vé sau, chan giam
nhdy dua ra trudc, dat vao vi tri gidm nhdy bang got chan va gan nhu thang,
tay con lai dua sau do thuc hién déng tac giam nhay (Hinh 2b).

vé sau (Hinh 2a).




¢ i KD
Luyén tap ki thuat chay da va két hop giam nhay
— Xac dinh hudng chay da va diém giam nhay, tap cach do da, thuc hién tir 2 - 3 lan.
- Chay da 3 - 5 budc két hgp giam nhay da lang, thuc hién tir 2 - 4 lan.
— Chay da chinh dién tir 3 - 5 budc gidm nhdy qua xa, roi xuéng bdng chan giam,
thuc hién tir2 - 3 lan.
— Chay da 5 - 7 budc két hop giam da lang véi xa cao, thuc hién 3 -5 lan.
Hudéng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén clia cdc ban qua néi dung sau:
—Tu thé va nhip diéu chay da.
— Mic dé phéi hap gilta chay da két hgp vdi giam nhay da lang.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Nhay doi chan:
Muc dich: Phat trién sifc manh cda chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap bat thang |én cao, d6i chan trén khéng va roi xuéng
@ tu thé chan trudc khuyu gbi, chan sau thang. Thay déi chan khi thuc hién
lan bat tiép theo. Bat ddi chén lién tuc tir 10 - 15 lan. Thuc hién 2 lan, nghi gila
cac lan 2 - 3 phat.

* Chay dap sau nhanh:
Muc dich: Phat trién sitc manh clia chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap chay dap sau véi téc dé nhanh trong cu li 10 m.
Chti y chan trudc co, nang géi cao ngang that lung, chan sau dudi thang.
Thuc hién 2 1an, nghi gitra céc lan 2 - 3 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH
Hoc sinh c6 thé lua chon mét so trd choi dugc gidi thiéu & trang 31 - 32,

- .0
/3L

1. Em hay xac dinh cach do da phl hgp véi ban than trong luyén tap nhay cao.
2. Em hay van dung chay da, giam nhay dé vugt qua vat can trong tro chai van dénag.

L

THU THACH
Chay nang cao dui qua thang day
dai 20 m khéng vuot qua 10 giay.
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Bai 3: KI THUAT TREN KHONG

VA ROI XUONG CAT (DPEM)
- Thuc hién dugc ki thuat trén khéng va roi xuéng cat (dém).
s imunﬂu - Phéi hop dugc cac giai doan trong nhay cao kiéu budc qua.
TALYEUCAUCANDAT - Biét mot s6 diéu luat co ban cia mén nhay cao.

- Hoc tap nghiém tic, tranh xady ra chdn thuong.

.
T L L L T T T T T T T I T T T T -

-~ A
EXY oo
1. Khéi dong

Khdi déng chung:

Chay cham, xoay cac khdp va cang co (méi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hoac
trong 10 - 15 giay).

Khai dong chuyén mon:

— Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang téc dé culi10-15m,
thuc hién 2 lan mbi dong tac.

— Chay 1 budc, 3 budc két hogp gidm nhdy da lang lién tuc véicu li 10-15 m.

— Chay da 1 - 3 budc, da lang cham vat chuan, thuc hién 2 - 3 lan.
2. Tro choi khéi déng

POl CHAN KHEO LEO

Dung cu: Thang day, coi, vat chuan, phan viét.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh nhing déi déu nhau, ding theo hang doc sau
vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh, nguai dau tién bat tach hai chan & hai bén thang day,
tiép d6 bat chum chan vao trong 6. Thuc hién bat tiach, chum chéan lién tuc vao cac
6 ké tiép cho dén hét thang day réi vong qua vat chuan chay vé vach xuat phat cham
tay ban tiép theo va ding cudi hang. Cac ban lan lugt thuc hién dén hét. Boi cé ngudi
cudi cing hoan thanh lugt choi trudc 1a déi chién thang.

8-10m
Hinh 1. Tro choi £6i chan khéo léo




m KIEN THUC MOI

1. Ki thuat trén khéng va rgi xudng cat (dém)

a) b) d d)
Hinh 2. Ki thudt trén khéng va roi xuéng cdt (dém)
Ki thuat trén khéng Roi xudng cat (dém)

Sau khi két thic giam nhdy da lang  Chuyén dong budc qua két thuc khi
(Hinh 2a), chdn lang nhanh chéng chan lang ha xuéng cham cat (dém)
chuyén qua xa va ha xuéng bén kia  trudc, sau dé dén chan giam. Khi tiép
xa (Hinh 2b), than ngudi hoi gdp vé trude,  cat (dém), hai chan khuyu géi dé gidam
chan giam nhay chuyén qua xa theo hinh ~ chan déng (Hinh 2d).
vong cung, goi va ban chan hoi xoay vé
phia xa, hai tay ha xuéng duéi (Hinh 2¢).
2. Phéi hop cac giai doan trong nhay cao kiéu budc qua
Khi phéi hop thuc hién cac giai doan trong nhay cao kiéu budc qua can chu y:
— Can n dinh tu thé chay da va s6 budc chay da (cu li chay da).
—Trong chay da can chui y téc d6 chay va nhip diéu cac budc da, dac biét |a 3 buéc cudi.
— K&t hgp giam nhay nhanh, manh, phéi hgp nhip nhang vai giai doan trén khéng
va rai xudng cat (dém).
3. Mét s6 diéu luat co ban trong ndi dung nhay cao
— Khéng dugc gidam nhay bang hai chan.
—Van dbng vién sé bi pham quy néu sau khi nhay, xa bi roi khoéi gid d& do hanh déng
cla van dong vién khi nhay.
- Mé&i mrc xa dugc nhay téi da 3 lan.

¥ i A
Luyén tap ca nhan hoac nhém

Bai tap trén khéng va roi xuéng cat (dém)

— Chay da trén dudng thang 3 - 5 budc két hdp giam nhay dé lang, lap lai 2 -4 lan.

— Chay da chinh dién, giam nhay da lang qua xa thap roi xuéng bang chan giam,

lap lai 2 - 4 lan.




— Ding tai chd bat cao bang hai chan qua xa cao tir 50 - 60 cm, lap lai 3 - 5 lan.
Bai tap phdi hop céc giai doan ki thuat
—Tai cho thuc hién giam nhay da lang véi xa cao, lap lai 3 - 4 lan.
— Chay da chéch 3 - 5 budc, gidm nhay da lang qua muc xa thap, lap lai 2 -4 lan.
— Thuc hién toan bé ki thuat véi chiéu dai da tang dan va nang dan dé cao cla xa,
lap lai 3-5 lan.
— Thi dau tap nhay cao kiéu budc qua.
Huéng 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 cla cac bo phéan ca thé (tay, chan, than) khi & trén khong va khi tiép cat (dém).
— Muic do hoan thanh cac bai tap.
GOC REN LUYEN THE LUC
* Pa lang c6 day chun:
Muc dich: Phat trién stic manh cla chan.

Cach thuc hién: Thuc hién dong tac da lang vai
day chun, mét dau day budc vao ndi c6 dinh, dau

day con lai budc vao b chan lang. Tay trdi danh

vuéng goc, tay phai vin vao thang giong (tudng,

0,7-1m
hang rao,...). Thuc hién 10 lan, 2 t6, nghi gilla Hinh 3. Bd ldng 6 day chun
cac t6 2 - 4 pht.

* Bat cao lién tuc qua cic vat can thap:

Muc dich: Phat trién stic manh cla chan.
Cach thuc hién: Bat lién tuc bang hai chan qua 8 vat can cao 15 - 20 cm.
Thuc hién 2 - 3 lan, nghi gilta cac |an 2 - 4 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH
Hoc sinh c6 thé lua chon mot s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 31 - 32.

SRy on

1. Em hay van dung mét s6 diéu luat co ban trong nhay cao dé té chiic thi dau tap.
2. Em hay van dung cac bai tap da hoc dé nang cao thanh tich hoc tap va thi dau.

THU THACH

Nhay cao kiéu budc qua (toan da) 115 cm
déi vai nam, 110 cm déi vdi ni.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC MANH

. Muc dich: Rén luyén stic manh clia chan.
Dung cu: Thudc do, phan viét, coi, ddong hd bam gia.

Céch thuc hién: Ngudi choi chia thanh nhiing doi déu nhau, ding theo
cac hang doc sau vach xuat phat. Méi lugt chai cé hai ngudi ditng khuyu géi, dua lung
vao nhau. Khi cé hiéu I&nh, titng cdp di chuyén dén vach gidi han, khi dén vach gidi han
thi cdc déi di chuyén trd vé vach xuat phat, cham tay cap ti€p theo va vé diing cudi hang.
Cac ban lan luot thuc hién dén hét. Néu cac cap dé rdi lung & vi tri nao thi phai thuc hién
lai tir vi tri d6. Boi thuc hién nhanh nhat 1 do6i chién thang.

Vach xuat phat Vach gidi han

8-10m
Hinh 1. Tré choi Cap déi di chuyén

Muc dich: Rén luyén siic manh cda chan.

NHAYDAY

/. Dungcu:Thudc do, phan viét, coi, day nhay.

Céch thuc hién: Ngudi choi chia thanh nhing déi déu nhau, ding theo
cac hang doc sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu Iénh, ngudi choi nhdy day dong thoi
bat chum hai chan vé trudc dén vach gidi han, nhay quay vé vach xuat phat, dua
day cho ban tiép theo va vé diing cuédi hang. Cac ban lan luot thuc hién dén hét. Boi
thuc hién nhanh nhat la déi chién thang.
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10-15m

Vach xuat phat Vach gidi han

Hinh 2. Tré choi Nhdy déy tiép stic

Muc dich: Phat trién stic manh chén, kha nang phéi hgp van dong.

Dung cu: Vong nhua lén, rao thdp (cao 25 - 30 cm), coi, phan viét, déng hé
bam gid, cic moén d6 vat nho (qua cau, béng,...).

Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh nhitng déi déu nhau, diting theo
céc hang doc sau vach xudt phat. Khi cé hiéu 1énh, nguai dau tién bat chum hai chan

lién ti€p vao vong, chay vugt qua céc rao thap dén vong tron nhat mét mon doé bat ki
(hodc theo yéu cau cia ngudi chi huy) va chay nhanh vé vach xuat phat, cham tay ban
tiép theo va vé diing cudi hang. Cic ban lan lugt thuc hién dén hét. D6i cd ngudi
cudi cling hoan thanh trudc la ddi chién thang.

Vach xuat phat
Hinh 3. Tré chai Thu hoach
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Chu dé lii:

CHAY CU LITRUNG BINH

Bai 1: BAITAP BO TRO
TRONG CHAY CU LI TRUNG BINH

- Thuc hién dugc cac bai tap bo trg chay gilla quang, xuat phat :

tang toc do va vé dich.
: ;{mu: Tity, - N& luc, kién tri, phan ddu hoan thanh nhiém vu dugc giao. :
: YNLYEUCAuCANDAT  Dong vién, gilp dé ban hoc cling hoan thanh bai tap. :
- Biét diéu khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua.

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

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

1. Khaidong

Khéi déng chung:

Chay cham, tai ché xoay cac khdp va cang ca (mai déng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip
hoac 10 - 15 giady).

Khdi dong chuyén mén:

Chay da lang trudc, chay budc ngang, chay budc chéo va chay tang téc véi cu li
30-50m, laplai2 -3 lan.

2. Tro choi khéi dong

TIEP SUC
Dung cu: C& hiéu, vong nhua, phan viét, coi, déng hé bam gid.
Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh nhing déi déu nhau, ding theo hang doc trong
khu vuc quy dinh (gitra hai vach). Khi c6 hiéu lénh, ngudi dau tién cla cac doi chai cam
vong nhua va xuat phat. Sau khi ngudi dau tién xuat phat, nguoi ti€ép theo di chuyén
vao khu vuc quy dinh. Nguai chai chay vong qua hai cd hiéu, vé tdi khu vuc quy dinh
va trao vong nhua cho ngudi thit hai cla déi minh va vé ding cudi hang. Cac ban
lan lugt thuc hién cho dén hét. Ngudi cubi cing clia d6i nao hoan thanh vdi thai gian
ngan nhat la doi chién thang.

Hinh 1. Tré chai Tiép stic




m KIEN THU'C MO

1. Bai tap bé tro chay gilta quang

Trong chay cu li trung binh, giai doan chay gilta quang <6 cu li chay dai nhat va
doi hoi ngudi tap tén nhiéu suc luc nhat. Trong qua trinh chay gilta quang, ngudi tap can
Iuu y cac diém sau:

— Phéi hop hit thd theo nhip: hit vao — chay hai budc - tha ra (hai budc chay
tuong duong véi mot nhip hit thao).

— Khi chay trén duéng thang: than ngudi thang, vai tha l6ng tu nhién, hai tay
danh trudc sau nhip nhang vdi budc chay. Budce chay én dinh, duy tri dé dai budc chay.

— Khi chay tir duding thang vao duéng vong, than ngudi nghiéng dan vé bén tréi, tay
phai danh réng hon tay trai; khi chuyén tiép tir duding vong ra dudng thang, chuyén dan
vé tu thé binh thuang.

Nhém bai tap bé tro ki thuat

Pé rén luyén ki thudt chay cu li trung binh, ngudi tdp can thuc hién cac bai tap
nhu gai y sau vdi téc do chay trung binh:

— Phéi hgp cic déng tac b tro nhu chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap
sau chuyén chay tang toc vdi cu li 40 — 60 m.

— Chay trén dudng thang chuyén vao dudng vong va ngugc lai vai cu li ting dan tu
80-150m.

— Chay trén dudng vong véi ban kinh tl I6n sang nho, cu'li 80— 100 m.

— Chay lién tuc trong thai gian quy dinh ti 1 — 2 phat.

Nhém bai tap phat trién siic bén

— Chay lién tuc trong thdi gian 3 - 5 phut hodc cu li 500 - 600 — 800 — 1000 m.

— Chay lap lai cu' li tu 80 — 150 m.

— Chay trén dia hinh tu nhién vdi cu li 500 — 800 m.

— Chay vugt chudng ngai vat nhu lén doc, bac thang, xuéng déc vai cu li 100 - 200 m.

Trong qua trinh chay can hit thé sau, phéi hop danh tay nhip nhang véi budc chay
va tranh céc chudng ngai vat trén dudng chay. Thuc hién mét sé déng tac tha long nhe
nhang dé vugt qua “cuc diém”.
2. Bai tap bo tro xuat phat va tang téc d6 sau xuat phat

Giai doan xudt phat va tang toc do sau xuat phat doi héi ngudi tap phai cé té chat
sifc nhanh va sifc manh téc dé. Sau khi xuat phat, ngudi chay khong nhat thiét phai
chay véi téc do t6i da ma can xuat phat nhanh dé chiém vi tri thuan lgi trén dudng chay.
DE thuc hién tét ki thuat xuat phat va tang toc do sau xuat phat, nguai tap can thuc hién
cac bai tap nhu goi y sau:

Nhém bai tap bé trg xuat phat

— Xuat phat cao & cac tu thé khac nhau hoac tin hiéu am thanh khac nhau, sau dé
chay nhanh 10 - 20 m.




—Thuc hién lap lai nhanh déng téc tai chd vdi thai gian ngan nhu chay nang cao dui,
bat cao, bat ddi chan,...

— Chay ting toc cac doan ngan 10 - 20 m.

Nhém bai tap phat trién siic manh téc dé

— Chay toc d6 cao (cu lichay lay da 5 — 10 m) vdi cu li 20 - 30 m.

—Thuc hién cac bai tap bé trg véi téc dd nhanh, culi 15-20 m.
3. Bai tap bo tro giai doan vé dich

Gan cudi cuf li chay, thé luc va téc d6 clia ngudi tap bi gidm sut, ngudi tap can
duy tri téc do chay. DEé danh dich t6t, ngudi tap can luyén tap mot sé bai tap sau:

—Tai ché luyén tap dong tac danh dich bang vai va bang ngutc.

— Chay nhanh céc doan 20 - 30 m phéi hop danh dich.

Sau khi két thiic chay cu li trung binh, ngudi tap via di cham via phéi hop dang tay
sang ngang hodc dua |én cao, hit hai vao sau — tha tay xuéng, thd manh ra hodc tha léng
co bap bang cach diing tai ché lac canh tay, bap chan nhe nhang.

i
aa
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Luyén tap ca nhan hoac nhom

Bai tap bé tro chay giita quang

* Nhém bai tap bé tro ki thuat

— Phéi hop cac dong tac bé tro nhu chay budc nho, chay ndng cao dui, chay dap sau
chuyén chay tang téc véi cu li tir 40— 60 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gilta cac lan 2 - 3 phit.

— Chay trén dudng thang va chuyén vao dudng vong va nguac lai vdi cy li tang dan
tr 80 — 150 m, lap lai 1 - 2 lan, nghi gilta cac 1an 3 - 5 phit.

— Chay trén dudng vong vdéi ban kinh ti lén sang nho, cu li 80 — 100 m, lap lai
2 -3 lan, nghi gitra céc lan 3 - 4 phut.

— Chay lién tuc trong thai gian quy dinh tir 1 — 2 phut.

* Nhom bai tap phat trién slic bén

— Chay lién tuc trong thdi gian tir 3 — 5 phuat hoac cu li 500 - 600 — 800 — 1000 m,
thuc hién 1 lan.

~Chay culi80-120 m, lap lai 1 - 2 lan véi tée do tung binh, nghi giltta cac lan 5 - 7 phat.

— Chay lén déc cu li 30 — 40 m, lap lai 2 - 3 lan, nghl gilfa cac lan 3 - 5 phut.

— Chay lén béac thang 10 - 12 bac, ldp lai 3 - 5 lan, nghi gitia cac lan 2 - 3 phuit.

Bai tap bé tro xuat phat va tang téc sau xuat phat

* Nhém bai tap bé tro xuit phat

— Xuat phat va chay tang toc do dau dudng vong theo hiéu lénh, cu li 30 - 60 m, lap lai
2 - 3 lan, nghi gilfa cac lan 3 - 4 phut.

— Xudt phat cao theo cac tin hiéu khac nhau va chay theo quan tinh cu i 15 - 20 m,
lap lai 3 - 5 lan, nghi gilfa cac 1an 2 - 3 phut.

- Thuc hién ndng cao dui nhanh tai chd, bat cao nhanh, bat déi chan nhanh
8 - 10 gidy, lap lai 2 - 3 1an, nghi gitia cac lan 2 - 3 phut.

— Chay tang téc d6 cu li 10 - 20 m, |ap lai 2 - 3 1an, nghi gitta cac lan 2 - 3 phut.




* Nhém bai tap phat trién sitc manh téc d6

— Chay toc d6 cao cu li 20 — 25 m, |3p lai 2 -3 1an, nghi gilfa cac 1an 2 - 3 phut.

— Chay budc nhé chuyén chay nang cao dui chuyén chay dap sau cu li 20-25m, lap lai
2 - 3 lan, nghi gilfa cac lan 2 - 3 phut.

— Chay dap sau chuyén chay tdng téc 30 — 50 m, I3p lai 2 - 3 lan, nghi gitia ciclan 2 - 3 pht.

Bai tap bé trg giai doan vé dich

—Tai cho luyén tap dong tac danh dich bang vai va bang nguc, lap lai 5- 7 lan.

— Chay nhanh céc doan 20 — 30 m phéi hap danh dich, lap lai 3 — 4 1an, nghi gilta céc lan
1- 2 phut.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

—Tu thé than nguai va téc dé chay.

— Phéi hap gilta budc chay va nhip tha.

— Mtrc d6 hoan thanh bai tap (s6 lan, cu li, thai gian).

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay thay doi toc do:
Muc dich: Phat trién sic bén téc dé.

Cach thuc hién: Ke vach xuat phat va vach dich cach nhau 60 m. Ngudi
tip ditng sau vach xudt phat, thuc hién chay nhanh dén vach dich, sau dé
chay cham vé lai vach xuat phat. Thuc hién lién tuc 2 - 3 lan (mai lugt chay
nhanh - cham duagc tinh 1 1an).

* Panh tay tai cho:
Muc dich: Phat trién stic bén.
Cach thuc hién: Ngudi tap dung chan trudc sau, hai tay danh tu nhién trong
1 -2 phut, lap lai 2 - 3 |an, nghi gita cac 1an 2 - 3 phat.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC BEN
Hoc sinh ¢6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 40.

1. Theo em, nhém bai tdp nao giup cho em phat trién thanh tich chay cu li trung binh?
2. Vi sao trudc khi tap luyén chay cu li trung binh, em khéng nén nhin dn hodc an
qua nhiéu?

THU THACH
Nhay day lién tuc trong 90 gidy v&i nam,
60 giay vai nuL.




Bai 2: PHOI HOP CAC GIAI POAN
TRONG CHAY CU LITRUNGBINH

- Phéi hap duoc cac giai doan trong chay cu li trung binh.

;iuumtu, - Khéc phuc dugc hién tugng “cuc diém” trong tap luyén fhﬂ‘f
YEU CAU CAN DAT cu li trung binh.

- Biét dugc moét 56 diéu luat co ban trong chay cu li trung hlnh
- Chu déng luyén tap, né luc hoan thanh bai tap duoc giao.

- .

1. Khai dong

Khéi déng chung:

Chay cham, tai chd xoay cac khdp va cang ca (mdi déng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip
hoac 10 - 15 giay).

Khdi déng chuyén mén:

Chay da lang trudc, chay budc ngang, chay budc chéo va chay tang téc vai cu li
30-50m, laplai2-3lan.
2.Tro choi khai dong

TIN HIEU GIAO THONG

Dung cu: C& hiéu, vat chuan, phan viét, coi.

Cach thuc hién: San choi dugc thiét ké vdi ba cd hiéu chia duéng chay thanh ba khu
vuc tuong Ung véi ba mau xanh, vang, d6. Ngudi chai chia thanh nhirng déi déu nhau,
ding theo hang doc sau vach xudt phat. Khi cé hiéu lénh, ban dau tién thuc hién chay
nhanh trong khu vuc mau xanh, sau dé chum hai chan bat qua cac vat chudn thap trong
khu vuc mau vang va chuyén sang 16 cd trong khu vuc mau do, quay vé vi tri ban dau
cham tay ban ké tiép va vé ditng cubi hang. Cac ban luan phién thuc hién tuan tu cho
dén hét. B6i c6 ngudi cubi cling hoan thanh trudc la doi chién thing.

Vach qua dudng

Khu vuc mau xanh (10-12m)
Hinh 1. Tré chai Tin hiéu giao théng




m KIEN THU'C MO

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

DE dat thanh tich cao trong chay cu li trung binh ngoai viéc luyén tap ki thuat mot
céch thuan thuc, ngudi tdp con can phai ndng cao thé luc clia ban than. Ngudi tap can
thuc hién cac bai tap theo goi y sau:

— Xudt phat dau duong vong, chay tang toc do chuyén sang chay véi toc do
trung binh cu li 80 — 100 m.

— Xuat phat va tang toc do tir dudng thang vao duding vong va ngugc lai, cu li 80— 120 m.

— Chay cac cu li 200 - 300 m, sau d6 ting dan cu li chay.

— Chay trén dia hinh tu nhién tir 3 - 5 phut.

— Cac bai tap thi dau.
2. Hién tuong "cuc diém"

Phong tranh hién tuong “cuc diém”

DE han ché hién tugng “cuc diém” trong thuc tién can chii y mét so diém sau:

~Thudng xuyén tap luyén siic bén.

— Khdi dong ki trudic khi tap luyén.

— Duy tri, phéi hop tét nhip thé va budc chay trong tap luyén.

Khac phuc hién tuong “cuc diém”

Khi hién tugng “cuc diém” xuat hién, nguai tap can binh tinh va khic phuc nhu sau:

— Chii déng gidam toc dd chay.

— Phéi hap hit thd sau.

—Tha long than va hai tay bang cach danh mot tay, tay con lai budng, lac nhe tu nhién
sau do doi bén.

Sau mot thai gian ngén, co thé sé héi phuc, chuyén sang trang thai “hé hap lan hai”
va ngudi tap co thé tiép tuc hoan thanh cu li quy dinh.
3. Mét 56 diéu luat co ban trong mén chay

—Vach xuat phat la mét vach trang rong 5 cm. Trong cac noi dung thi dau khéng chay
theo 6, vach xudt phat |a mét duéing cong.

— Khau lénh trong xuat phat cao la “Vao chd’, khi tat ca van déng vién da on dinh
trong tai sé phat lénh bang tiéng sting hodac thiét bi phat lénh tuang tng.

—Van déng vién khéng dugc cham tay xudng dat trong lic xuat phat.

— Néu van déng vién pham 16i khi xuat phat sé bi canh cao hoac truat quyén thi dau.
Trong tai sé diing dot chay bang tiéng sting phat [énh bé sung.

¢ i
Luyén tap ca nhan hoac nhém

— Xuat phét dau dudng vong, chay tang téc do chuyén sang chay vdi toc do trung binh
cu li 80 - 100 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gilta cac lan 3 - 5 phut.




— Xudt phat va tang téc do tir dudng thang vao dudng vong va ngudc lai cu li
100 - 120 m, lap lai 2 - 3 1an, nghi gilta cac lan 3 - 5 phdit.

— Chay céc cu li 200 — 300 m, sau d6 tang dan cu li chay, thuc hién 1 - 2 1an, nghi gita
cac lan 4 - 6 phut.

— Chay trén dia hinh tu nhién ti 3 - 5 phat, thuc hién 1 lan.

— Thuc hién cac bai tap thi dau cur i 600 - 800 m.

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:

— Muic d6 hoan thanh cac bai tap (cu li chay, s6 lan lap lai).

— Su phéi hop nhip nhang, tha long trén cu li chay.

— Hoan thanh cu li thi dau.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Nhay day:
Muc dich: Phat trién sitc bén chung.
Cach thuc hién: Ngudi tap nhay day véi tdc dé trung binh trong thai gian
60 — 65 giay vai nit va 85 - 90 giay ddi vai nam, lap lai 2 - 3 lan, nghi gilta
cac lan 2 - 3 phat.

* Gap bung:
Muc dich: Phat trién sitc manh lung bung.
Cach thuc hién: Nguéi tap & tu thé ngdi, nga than ngudi vé sau, hai chan
dudi thang, nang cao va cach mat dat khoang 30 - 35 cm. Hai tay gap khuyu,
hai ban tay dat sau dau. Gilr nguyén tu thé trong thai gian 10 - 12 giay d6i vai nit
va 15 - 20 giay d6i véi nam, |ap lai 1 - 2 1an, nghi gitta cac lan 2 - 3 phdt.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC BEN
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 40.

75 T

1. Trong khi xudt phat, néu van déng vién cham tay xudng phia trudc vach xuat phat
thi x{ Ii nhu thé nao?

2. Em luyén tap chay cu li trung binh dé rén luyén y chi, né luc va su bén bi.

THU THACH
Chay lién tuc cu li 980 m déi véi nam, 850 m ddi véi ni.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT sUC BEN

_ Muc dich: Phat trién t6 chat siic bén va kha nang phéi hop van dong.
' ' Dung cu: Rao thap (cao 25 - 30 cm), vat chuan, phan viét, coi.
BUGC CHAN Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh nhiing déi déu nhau, diing theo hang
THAN TOC doc sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay),
ngudi dau tién clia cac doéi chay nhanh vugt qua cac rao thap, bat nhay
qua khu vuc quy dinh, 16 co déi chan qua cac vach ké sau do chay vé vach dich. Khi déng
déi da vugt qua vach dich ngudi chai ké tiép xuat phat va thuc hién tuong tu. Cac ban
thuc hién lién tuc cho dén hét. Péi c6 ngudi chai cudi cung vugt qua vach dich trudc la
doi chién théng. "

Hinh 1. Trd choi Budc chédn than toc

Muc dich: Phat trién t6 chat sic bén va kha nang phéi hop van dong.
Dung cu: Phan viét, vat chuan, coi.

CHINH PHUC
[{1811114]1 | Céch thuc hién: Ngusi choi chia thanh nhiing déi déu nhau, diing theo
hang doc sau vach xuat phat. Khi nghe hiéu lénh, nguai dau tién bat chum
hai chan vao cac vong tron. Sau do di chuyén qua & hiéu vong qua vat chuan va chay
nhanh qua vach dich. Khi déng déi vuot qua vach dich, ban tiép theo bat dau xuat phat
va thuc hién tuong tu. Cac ban thuc hién tuan tu cho dén hét. Doi cod nguei chai cudi cling
vugt qua vach dich trudc la doi chién thang.

Vach dich el |

5-8m
Hinh 2. Tro choi Chinh phuc thd thdch




Chudélv:

BAITAP THE DUC

Bai 1: BAITHE DUC NHIP PIEU (PHAN 1) :

: - Thuc hién dugc cac dong tac thé duc nhip diéu (phan 1) va
_‘%mucmu, hé ding nhip.
T dudiewr _ hoat nhip nhang, phdi hap dugc chuyén déng clia tay va chan.
- Rén luyén tinh kién tri, no luc tap luyén.

3 5

1.Khdi dong

Khéi dong chung:

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

Khdi dong chuyén mén:

Thuc hién bai thé duc lién hoan lép 7.
2.Tro choi khéi doéng

CUNG NHAU VUQT KHO
Dung cu: Phan viét, dong ho bam gig, coi.
Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh nhitng d6i déu nhau, ding trong hinh
vudng canh 2 m. Ngudi chi huy hé to “ra ngoai” hoac “vao trong” Khi nghe hiéu lénh,
cac ban di chuyén theo quy udc: ra ngoai thi bat chum hai chan, vao trong thi l6 co.
Po6i c6 thanh vién thuc hién khéng dung hiéu lénh sé bi tinh 1 16i. Sau 2 - 3 phut,

doi c6 s6 16i it nhat la doi chién thang. Rangod
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Hinh 1. Tro choi Cling nhau vuat khé




m KIEN THU'C MO1

BAITHE DUC NHIP PIEU (PHAN 1)

chan phai nang lén;
hai tay co ngang doc
theo than, ban tay
nam hudng ra truéc.

nang lén; hai tay
duéi thang 1én cao
chéch chirV, ban tay
xoé hudng ra trudc.

cao trén dau, tay
phai trudc.

Bai thé duc nhip diéu gom 10 déng tac dugc gidi thiéu thanh o
hai phan, méi déng tac thuc hién 1 lan x 8 nhip. Bai tap duoc j‘”-;
thuc hién lap lai 2 lan vdi nhip nha-:ﬁr hodc nhac hanh khuc. ||
TTCB: Bung thang, hai chan khép, hai tay khép sat than, mat nhin
thang trudc.
1. Budc giam chan Hinki 2. TICH _
. . -~ .
17 (po=p sy o<y
Hinh 3. Buéc giam chdn
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi nang géi Chan phai gidam Chanthuchiénnhuy Thuc hién tr& vé
Ién va giam xudng, xudng, chan tradi nhip 1; hai tay chéo nhip 2.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.
2. Chuyén héng ngang (TTCB: Nhip 8 clia déng tdc 1)

N A A

Hinh 4. Chuyén héng ngang
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trai budc sang Héng chuyén sang Thuc hién tréd vé Thuc hién trgd vé
ngang; hong chuyén s tay d6ibén phii.  nhip 1.
sang trdi; hai tay
quay khuyu tay vong
vdao trong, tay trai
dudi thang ngang
chéch dudi, tay phai
co sat hong, hai ban
tay xoé huéng vé sau.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 -4, nhung dai bén.

nhip 2.




3. Tach chan khuyu géi (TTCB: Nhip 8 cua ddng tdc 2)

X

Nhip 1

Chan trdi chuyén
rbng sang ngang,
hai g6i khuyu; hai tay
vong sang ngang lén
cao dan chéo, tay
phai trudc, long ban
tay hudng ra trudc.

Jy,

Hinh 5. Tdch chén khuyu géi
Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan dudi Haichan khuyu goi; Hai chan  dudi
thdng; hai tay hai tay vong sang thang; hai tay
huéng cao chéch ngang dan chéo ngang chéch dudi,
chrV, long ban tay trudc chéch dugi, |0ng ban tay huéng
huéng ra trudc. tay trai trén. vao trong.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 -4.

4, Dat mii chan trudc (TTCB: Nhip 8 cua déng tdc 3)

Nhip 1
Chéan trai nang va
dua ra trudc dat
mii chan; hai tay co

ngang dau, ban tay
x0é hudng ra trudc.
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Hinh 6. Bat mii chan trudc

Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi budc khép Thuchiénnhunhip1 Thuc hién nhunhip 2
trd vé&; hai tay co nhung doichan. nhung déi bén.
chéo trudc mat, tay
phai trudc.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.




5. Dt g6t trude (TTCB: Nhip 8 ctia dong tdc 4)

~ ~ .
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Hinh 7. DBat got trudc

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi budc ra Chan trdi budc thu Thuc hién nhunhip Thuc hién nhu nhip
trudc dat got, chan  vé; haitay dan chéo 1 nhung ddichan. 2 nhung déi bén.
phai khuyu géi; co vao trudc nguc,

hai tay dudi thang tay phai trude, hai
trudc chéch dudi, p3n tay khép up

ban tay xoé. vao than.

Nhip 5-8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

¢ i1 e
1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién theo nhip dém 4 lan x 8 nhip tif chdm dén nhanh:
—Thuc hién tiing dong tac.
—Thuc hién lién hoan 5 déng tac.
2. Luyén tap theo nhom hoac theo lép
Maoi déng tac thuc hién 4 |an theo nhip dém clia ngudi chi huy ti chdm dén nhanh:
theo doi hinh hang ngang, hinh vuénag.
— M&i nhom hodc l6p xép thanh cac hang ngang cing nhau thuc hién.
— M&i nhém hodc Iép xép thanh hinh vuéng cling thuc hién va cing dém nhip véi nhau.
Huéng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua ndi dung sau:
— Nhd tén goi cdc dong tac va thuc hién dugc cac dong tac nhip diéu da hoc.
— Mic d6 chinh xac cac tu thé chan, tay va goc doé than ngudi.
—Tinh lién tuc va nhip nhang v&i nhip dém.




GOC REN LUYEN THE LUC

* Nhom co tay - vai:

Muc dich: Phat trién kha nang dinh huéng tay ngang vai.
Cach thuchién: Nguai tap ding dualung vao tuéng, hai tay dua thang trugcva
m& sang ngang cham vao tudng 40 lan, lap lai 2 - 3 |an, nghi gila cac lan
1 -2 phut.

* Phoi hop bat nhay:
Muc dich: Phat trién kha nang phéi hop van dong.

Cach thuc hién: Nguai tép thuc hién cac bai tap ngdi thap (ngdi got cham
méng) hai tay chéng trudc mat, bat dudi hai chan thanh chéng sap va bat
tach chan ra - vao; bat thu chan ngdi thap, bat thang hai tay thang lén cao.
Thuc hién 10 lan lién tuc va lap lai 2 - 3 |an, nghi giita cac lan 1 - 2 phat.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHEO LEO
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 51.

el ¥
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1. BE tao hiéu Ung va gia tri nghé thuat, em cling cac ban ding thanh hai hang ngang

dai dién nhau thuc hién chudi déng tac cla bai thé duc nhip diéu.

2. Em cung cac ban thuc hién bai tap vai nhip nhacivé x€p thanh cac déi hinh
khéc nhau (hinh tron, hinh thoi,...).

THU THACH

Hai ban tay dan chéo ngang trudc
mat, sdp lén nhau va da lang chan
20 lan cham ban tay.




Bai 2: BAITHE DUC NHIP PIEU (PHAN 2)

ErsssrrsETIsIETERS P

- Thuc hién dudgc cac déng tac thé duc nhip diéu (phan 2) va

: 4 hé dang nhip. :
: {“U”'E“f - Thuc hién dugdc bai thé duc nhip diéu va két hap véi nhac.
: A YEU CAu AN DAT : . i .. SN
: - Phéi hop nhip nhang véi dong déi trong thuc hién bai tap. :

1. Khai dong

Khdi déng chung:

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

Khdi dong chuyén mén:

Thuc hién bai thé duc nhip diéu (phan 1), 2 lan x 8 nhip, lap lai 2 lan.
2. Tro choi khéi dong

Al BAT NHANH HON
Dung cu: Phan viét, déng hé bam gid, coi.
Cach thuc hién: Ngudi chgi ddng thanh moét vong tron dan cach mot canh tay,
diém s6 1 va 2. Ban s& 1 di chuyén vao trong vong tron va quay mat doi dién ban
56 2. Khi cé hiéu lénh, ban sé 2 lién tuc thuc hién bat chum chan qua lai vach vé cé dinh
dudi dat, ban s 1 dém s6 lan bat qua vach clia ban s6 2. Sau 1 phut, déi vi tri va vai tro
cho nhau. Ban ¢6 s6 lan bat qua vach nhiéu hon la déi chién thang.

Hinh 1. Tro choi Ai bat nhanh hon
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BAITHE DUC NHIP DIEU (PHAN 2)
6. Bat co dudi (TTCB: Nhip 8 ctia déng tdc 5)
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Nhip 1
Hai chan bat, chan
trdi co vé sau; hai tay
co dat hai bén héng,
ban tay nam ngua.

-

!

Nhip 1
Chan tréi bét tién khép
vdi chan phai huéng
chéch phai, hai goi
khuyu va kiéng got;

than ngudi hai gap;

hai tay co dan chéo
trudc mat, tay phai
trudc, ban tay ndm.

e
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Hinh 2. Bat co duoi

Nhip 2
Hai chan bat, chan
trai dudi thing ra
trudc chéch dudi;
hai tay dudi thang
dan chéo chéch dudi
trudc, tay trai trén.

Nhip 3

Nhip 4
Thuc hién nhu nhip  Thuc hién nhunhip 2

1 nhung di chan.  nhung déi bén.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.
7. Bat chum chan kiéng got (TTCB: Nhip 8 clia dong tdc 6)
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Hinh 3. Bat chum chadn kiéng got

Nhip 2
Hai chan bat chum
thang chan lui vé
chéch trai; hai tay
ngang chéch dudi,
ban tay khép va dudi.

Nhip 3 Nhip 4
Thuc hién nhu Thuchiénnhunhip 2
nhip 1 nhung déibén. nhung déi bén.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

47




8. Bat ngang dat got (TTCB: Nhip 8 cua déng tdc 7)

%
\“\

"P“l

A

Nhip 1

Chan trai bat sang
ngang khuyu géi,
chan phdi thang
md ngang dat got;
than ngudi nghiéng
sang trai; tay trai co
ngang vai, tay phai
dudi thang ngang,
hai ban tay sap.

i Tj’: =

Nhip 1

Hai chan bat tach
doc, chan trdi ra
truéc  khuyu gdi,
chan phai vé sau
thang ding trén
nla trudc ban chan;
tay trdi dudi thdng
ngang, tay phai dudi
thang trudc, hai ban
tay sap.

Hinh 4. Bat ngang dat gét

Nhip 2

Chan trdi bat khép Thuchién nhunhip 1
vé, hai chan thing;

hai tay dan chéo trén
cao, tay phai trudc.

Nhip 3 Nhip 4
Thuc hién nhu nhip 2
nhung déi bén. nhung doi bén.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.
9. Bat tach, chum (TTCB: Nhip 8 cua déng tdc 8)
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Hinh 5. Bat tdch, chum

Nhip 2
Hai chan bat chum
tréd vé; hai tay co
ngang vai trudc nguc,
hai ban tay nam.

Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat tach Hai chan bat chum
ngang, hai géi trd vé; hai tay vo
khuyu; hai tay cao trén dau.
dang ngang, hai
ban tay sap.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 -4 nhung d6i bén.




10. B4t lang chan (TTCB: Nhip 8 cta dong tdc 9)
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Hinh 6. Bat ldang chan
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Chan trdi bat lang Chan phai bat lang Thuchiénnhunhip1. Thuchién nhunhip 2.
ra trudc chéch dudi: ra trudc chéch dudi;
hai tay dubi thang hai tay dudi thang
ngang chéch dudi. ngang chéch dudi.
Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.
PHOI HOP CACDONG TAC BAI THE DUC NHIP PIEU
Péi vdi bai thé duc nhip diéu, ngoai muc dich rén luyén kha nang phéi hap van déng
vdi am nhac, con gidp cho hoc sinh rén luyén nhip thd khi thuc hién déng tac trong
bai tap. Vi vay, thé duc nhip diéu dugc thuc hién trén nén nhac nhanh, manh véi cac
dong tac lap lai theo nhac hoac nhip riéng va dugc tap luyén theo trinh tu sau:
—Thuc hién dung cac dong tac don |&.
— Phéi hop toan bé bai theo nhip dém tir cham dén nhanh.

— Phéi hop toan bé bai vdi nhip nhac i hodc i

— Thi dau, trinh dién bai thé duc nhip diéu.

i
-
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1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién theo nhip dém tir chdm dén nhanh:
— Luyén tép theo trinh tu timg déng tac (phan 2), thuc hién 2 lan x 8 nhip, lap lai 2 lan.
— Luyén tap lién hoan 5 déng tac (phan 2), thuc hién 2 1an x 8 nhip, lap lai 2 lan.
— Luyén tap ca bai thé duc nhip diéu, thuc hién 4 lan.
2. Luyén tap theo nhom hoac theo l6p

Thuc hién theo trinh tu titng déng tac (phan 2) va ca bai thé duc nhip diéu theo
nhip dém tif cham dén nhanh chGa ngudi chi huy:




— M&i nhém hodc 16p x&p thanh céc hang ngang ding déi dién nhau cung thuc hién
2 lan x 8 nhip, lap lai 2 lan.

— Méi nhém hoac I6p tap luyén theo nhip nhac ﬁ hoac j lap lai 4 lan.

Huédng dan nhan xét, danh gia:

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

— Nhd tén goi va muc do thuc hién duogc cac dong tac.

—Tu thé chan, tay va géc dé than ngudi khi thuc hién déng tac.

—Tinh lién tuc va nhip nhang cua déng tac véi nhip dém va nhac.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat chum chin theo dau thap:
Muc dich: Phat trién tinh nhip diéu va di chuyén linh hoat.
Cach thuc hién: Nguai tap vé hinh dau "+’ bat chum chén 4 |an vong qua
vach theo chiéu kim déng hd, sau do lan lugt doi theo cac hudng (ra trudc,
lUi vé sau, sang trai, sang phai) lién tuc 3 lan, lap lai 2 - 3 lan, nghi gida

caclan 1 -2 phut.
* Lo co dich dac:
Muc dich: Phat trién kha nang linh hoat clia chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap 16 ¢o theo hudng dich dac véi cu li 5 m, sau dé
déi chan |6 co trd vé. Thuc hién 3 - 4 1an, nghi gitra cac 1an 1 - 2 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHEO LEO
Hoc sinh co thé lua chon mét s6 tro chai dugc gidi thiéu & trang 51.
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1. Em cling cac ban lap thanh mét nhém, chon mét bai nhac bat ki cing nhau tap luyén
bai thé duc nhip diéu va biéu dién.

2. Em cling cac ban hay sit dung nhiing dung cu (khan, c@, hoa,..) ndm trong tay dé
thuc hién bai thé duc diéu vdi nhac.

3. Cac ban cling hoé trg dém nhip hoac vita dém nhip vita thuc hién bai thé duc nhip diéu.

THU THACH
Pung trén mot chan va gid trong 1 phat.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT KHEO LEO

 Trochai1l Muc dich: Phat trién siic nhanh cla chan va su khéo léo.

Gﬂfﬂﬂ‘f Dung cu: Phan viét, déng hé bam gid, day dai 3 m va loa dai.

- |||\« | Céch thuchién:Veé hai vong tron dng tam c6 ban kinh lan luot la 2 m va
- S 2,5 m, méi vong tron danh 8 ddu X sao cho so le nhau. Ngudi choi chia
thanh cac nhém, méi nhém chia thanh hai déi déu nhau (doi thuc hién va doi quan sat).
Céac ban déi thuc hién ding trén ddu X & vong tron ldn, mat hudng vao tam vong tron.
Khi cé hiéu lénh “Bat dau’, doi quan sat md nhac va phat hién 16i cia déi thuc hién,
cac ban doi thuc hién cing bat chum chan tién vao va lui ra theo huéng mii tén trén
hinh vé theo nhip nhac i hoac 3 Ban nao bat khéng duing vao ciac dau hodc bat sai
nhip nhac sé bi loai. Sau 1 phut, déi vai tro clia hai déi. Déi cé it thanh vién bi loai hon |a
doi chién thang. o

Hinh 1. Tro choi Cang bdt nhdy véi nhac

| Muc dich: Phat trién stic manh cla chan va su khéo léo.

Dung cu: Phan viét, loa dai.

Cach thuc hién: V& moét hinh chi nhat 16n, chia thanh 16 hinh chir nhat
nho déu nhau va danh sé tir 1 dén 16. Nguai choi chia thanh cac nhém,
moi nhom chia thanh hai déi déu nhau (déi thuc hién va déi quan sat). Cac ban déi thuc
hién ditng thanh hang doc trudc 6 sé 1. Khi cé hiéu |énh “Bat dau’, doi quan sat md nhac
va phét hién 16i ctia doi thuc hién, cac ban déi thuc hién 1an lugt 16 co vao cac 6 duoc

danh s6 ding theo nhip nhac i , mbi ban cach nhau 4 nhip; sau khi hét 6 16 thi chay vong
nhanh vé vi tri xuat phat va déi chan. Ban nao bat khéng diing vao 6 s6, cham chan hoac
sai nhip nhac sé bi loai. Sau 1 phut, déi vai tro cia hai doi. Doi ¢6 it thanh vién bi loai hon
la doi chién thang.
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Hinh 2. Tro choi Cang 16 co vdi nhac




—~ Dhinba
THE THAO TYU' CHON:

THE DUC AEROBIC

Bai 1: CAC BUGC CHAN PHOI HOP

THE DUC AEROBIC

: - Thuc hién dugc cic budc chan phoi hop Thé duc Aerobic.

i MUCTIEU, - Rén luyén tinh cham chi, phat huy tinh sang tao va tinh than :
A YEU CAu CAN DAT trach nhiém trong tap luyén.

= Tu hoc, tu hoan thién ban than va tu duy doc lap.

Y oo

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Thuc hién xoay cac khdp va cang co (médi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hoac
trong 10 — 15 gidy).

Khdi dong chuyén mén:

—Thuc hién bai tap khdi déng di chuyén thang.

— Thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan I6p 7 véi nhac.
2.Tro choi khéi déng

CUNG XOAY CUNG NHAY

Dung cu: ©6ng hd bam gig.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh nhiing déi déu nhau, xép thanh hang doc
cach nhau mét canh tay, mat hudng ra truéec. Ngudi chi huy hoé to “Bat dau’, roi dém
nhip tit 1 — 4 (ngudi choi bat |6 co trén mot chan déng thoi xoay tron moét vong).
Sau dé goi tén mét budce co ban da hoc va dém tiép nhip tir 5 — 8 (ngudi choi thuc hién
mét budc co ban theo yéu ciu). Lan tiép theo xoay theo chiéu ngugc lai. Yéu cau 16 co
va thuc hién dong tac ding nhip dém, khi két thic mat phai ding hudng ban dau.
Sau 3 phut, ddi co s6 16i it nhat 1a déi chién thang.
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TTCB: Hai chan ding khép, hai tay khép sat than.
Hinh 1. TTCB
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1. Budc ngang dat goét trudc

Hinh 2. Budc ngang dat got trudc

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi budc Chanphaikhépsang Chanphaibudcsang Chan trai khép sang
sang ngang rong trdi dat goét trudc, ngang; haitay thang phai dat got trudc,
han vai; hai tay cao chan trai khuyu goi; chéch ngang dudi, chan phaikhuyu géi;
chéch chrV, ban tay haitay dan chéo dudi ban tay huéng trong. hai tay dan chéo trén
hudng ngoai. trudc, tay trai trén. trudc, tay phai trudc.
Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

2. Budc lui chéch dat gét ngang
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Hinh 3. Budc lui chéch dat got ngang
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Chéan trai budc Iui Chan trai khuyu géi, Haichandingthang; Chan trai budc khép
chéch trai; hai tay chanphaixoayvadat haitaycaochéchchlr vé tuthé chuan bi.
cao chéch chirV,ban g6t ngang; tay trdi V trg vé tu thé nhu
tay hudng trong; gap khuyu, ddu cac nhip 1.
mat nhin theotay. ngdn tay cham vai,

tay phai thang chéch

ngang dudi; mat nhin

theo tay phai.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4 nhung déi bén.
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3. Budc ngang nang gbi ngang

Nhip 1
Chan trdi budc chéo
trudc sang phai; hai
tay thang ngang
cao thap, tay phai
chéch dudi.
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Hinh 4. Buéc ngang ndng géi ngang

Nhip 2

Chén phai nang gbi
sang ngang; tay phai
€O ngang vuong
goc, ban tay xoe, tay
trai chéng héng; mat
nhin vao long ban
tay phai.

Nhip 3
Chan phdi ha xuéng

Nhip 4
Chan trai budc khép

vé tu thé chan nhu vé tuthé chudn bi.

nhip 1; tay phaingang
chéch dudi, ban tay
khép; mat nhin theo
tay phai.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4 nhung déi bén.

4. Budc tién chéch nang géi trudc
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Nhip 1
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Hinh 5. Budc tién chéch ndng géi truéc

Nhip 2

Nhip 3

Nhip 4

Chantraibudcchéch Chan phai nang g6i; Chan phai budc vé Chan trdi budc khép
trdi trudc; hai tay hai tay co trén cao, sau, tr& vé tu thé vé tuthé chuan bi.

ngang, c6 tay dudi.

cham vao dau.

ddu cac ngdén tay nhunhip 1.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4 nhung déi bén.




5. Budc tién da chan sau

Nhip 1
Chan trai budc ra
truéc  khuyu gbi;
hai tay dan chéo dudi
trudc, tay trai trén;
mat nhin theo tay.
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Hinh 6. Budc tién dd chdn sau

Nhip 2
Chan phai da lang
thang sau, chan trai
thang; hai tay cao
chéch chir V. ban
tay huéng trong;
mat nhin theo tay.

Nhip 3 Nhip 4

Chan phai ha xuéng, Chan trai budc khép
trd vé tu thé nhu vé tuthé chuan bi.
nhip 1.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4 nhung déi bén.

6. Budc ngang khuyu géi

®
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Nhip 1
Chan trdi budc rdong
sang ngang, hai
g6i khuyu; hai tay
ngang, ban tay xoé
hudng trudc.
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Hinh 7. Budec ngang khuyu géi

Nhip 2

Chan trai budc khép
vé, hai chan thang;
tay phai gap khuyu
tay, ban tay dudi ép
sat vao dau, tay trdi
chéng héng, cé tay
dudi.

J" .
Nhip 3 Nhip 4
Chan phadi budc Thuc hién nhu nhip 2

rong sang ngang, nhung déi bén.
hai géi khuyu; hai

tay ngang, ban tay

xoé huéng trudc.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.




Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua néi dung sau:
— Nhd tén goi va thuc hién dugc cac budc chan phéi hop Thé duc Aerobic.

— Tu thé chan, tay va goc dé than ngudi khi thuc hién déng tac.

—Tinh lién tuc va nhip nhang ctia déng tac vdi nhip dém va nhac.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat nhay doi hudng:
Muc dich: Phat trién sifc manh cla chan.
Cach thuc hién: Thuc hién tuong tu budc Bat tach chum ngang, sif dung
sg d6 Hinh 9 va mdi budc quay d6i hudng 45° theo chiéu kim déng hd,

hét mét vong sé quay theo chiéu nguoc lai. Thuc hién lién tuc 2 vong, 13p lai
2 -3 1an, nghi gitfa céc lan 1 - 2 phut.

* Phoi hgp diing va ngoi:
Muc dich: Phat trién siic bén cla chan.
Céach thuc hién: Ding hai chan rong bang vai, ngéi xudng hai tay cham dat
@ hai bén, ding nhanh thiang chan, hai tay vo trén dau. Thuc hién lién tuc

30 lan, 1ap lai 2 - 3 1an, nghi giifa cac lan 1 - 2 phat.

TRO CHOI VAN BONG BO TRO

Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé tro chai dudc gidi thiéu & trang 69 - 70.

-~ ..
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1. Em hay s dung bady budc chan phéi hgp Thé duc Aerobic va thay déi thu tu cac
dong tac dé hinh thanh mét chudi bai tap mdi, méi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo
nhip dém clia cac ban trong nhom.

2. Em hay thuc hién két hop bdy budc chan phéi hap Thé duc Aerobic lan luot véi
cac budc chan co ban Thé duc Aerobic.

THU THACH
Thuc hién bay budc chan phéi hgp Thé duc Aerobic

trong 1 phut vdi nhip nhac ::
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Bai 2: DI CHUYEN POI HINH TRONG THE DUC AEROBIC

- Biét mot s6 yéu cau trong di chuyén déi hinh Thé duc Aerobic.
- Thuc hién dugc cach di chuyén mét sé déi hinh trong :

: {MUETIEU, Thé duc Aerobic.

T ALYEUCAUCANDAT  — Biét mot 56 diéu luat ca ban trong Thé duc Aerobic.

: - Phét huy tinh sang tao, hop tac va tinh than trach nhiém
trong tap luyén.

XY oo

1. Khéi déng

Khéi dong chung:

Thuc hién xoay cac khdp va cang ca (moi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hoac trong
10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

— Thuc hién bay budc chan phéi hop Thé duc Aerobic véi nhac.

— Thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan I6p 7 vdi nhac.
2.Tro choi khai dong

DI CHUYEN NHANH NAO

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh nhiing déi déu nhau, mat nhin thang trudc, méi
doi it nhat 8 ban. Nguai chi huy hé to “Bat dau’, goi tén mot hinh khéi bat ki (hang doc,
hang ngang, hinh tron, hinh vuéng, hinh thoi, chit U,...) va dém tiép ti 1 dén 8. Ngudi chai
méi déi nhanh chéng di chuyén va sap xép déi hinh duoc yéu cau. Thuc hién chinh xac
mét déi hinh dugc cong mét diém, thuc hién sai trir mét diém. Thay déi 4 - 5 déi hinh, déi cd

56 diém cao nhat la déi chién thang.
® o o

Hinh 1. Tro chaoi Di chuyén nhanh néao




mHIEN THUC MO

1. Céc déi hinh trong Thé duc Aerobic
1.1. Déi hinh co ban

Dai hinh ca ban 13 cach sdp xép, té chic va dan mét nhém ngudi diing theo khoi
don gian nhu: hang ngang, hang doc, hang chéo,...

Dodi hinh hang doc Doi hinh hang chéo

Ddéi hinh hang ngang (két déi) Dai hinh hang doc (kétdéi)  Déi hinh hang chéo (két déi)

Hinh 2. Di hinh co ban trong Thé duc Aerobic
1.2. Cach di chuyén mét sé déi hinh
Khi di chuyén tir doi hinh co ban sang cac déi hinh khéc, can thuc hién theo trinh tu sau:
- Diém danh, nhd s6 diém danh va vi tri di chuyén dén clia minh khi thuc hién.
— Nhé tat ca céc vi tri dinh vi trén san clia 5 déi hinh da chon.
—Thuc hién cling di chuyén dén vi tri méi bang cac budc ca ban hoac cac budc di chuyén.

— Di chuyén lan lugt theo hudng dan tir déi hinh dau tién dén déi hinh két thic bai
(déi hinh két thic).
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Cach di chuyén di hinh hang ngang
sang vong tron

S& 1: Di chuyén tir vi tri ban ddu dén D4.
S6 2: Di chuyén tir vi tri ban dau dén F3.
S6 3: Di chuyén tir vi tri ban dau dén H4.
S0 4: Di chuyén tir vi tri ban dau dén 16.
S6 5: Di chuyén tir vi tri ban dau dén C6.
S6 6: Di chuyén tir vi tri ban dau dén D8.
S6 7: Di chuyén tir vi tri ban dau dén F9, So dé 1: Di chuyén déi hinh
S6 8: Di chuyén tif vi tri ban dau dén H8. hang ngang sang vong tron

Cach di chuyén déi hinh trong céc so d6 dudi sé dugc thuc hién tuong tu nhu trén.

So d6 2: Di chuyén déi hinh So d6 3: Di chuyén déi hinh
vong tron sang chir X chir X sang két déi chéo géc

So dé 4: Di chuyén déi hinh So d6 5: Di chuyén déi hinh
két déi chéo goc sang s 3 s0 3 sang elip




Déi hinh két thic
Poi hinh di chuyén & cubi bai dé chuan bi
= (7) s tao hinh mang tinh nghé thuat trong bai dién
(s piee éaﬂnﬂ E-'-n-.{zj (co thé xép Thap hoac tao hinh Tugng dai).
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So d6 6: Di chuyén ddi hinh
elip sang két thic

2. Mét s6 yéu cau trong di chuyén déi hinh Thé duc Aerobic
Di chuyén doi hinh la nhing su thay déi tir do6i hinh nay sang déi hinh khac, ti vi tri
nay sang vi tri khac trén san. Trong qua trinh thuc hién, can dam bao cac yéu cau sau:

— Cach sap xép doi hinh trong nhém luén tuan thi theo hinh mai nha, tirthap dén cao.

— Céach di chuyén trong Thé duc Aerobic sé dugc thuc hién bang cac budc di, chay,

nhay, cac budc chuyén déng hay cac budc chan co ban,...

— Cac thanh vién trong nhém thuc hién cling lic mét budc di chuyén va cé thé
két thuc vi tri d6i hinh khéng cling Itic nhung van phai gitr ding nhip cing nhau (c6 thé
giam chan tai cho).

—Trong mét bai biéu dién tat ca thanh vién trong nhém sé thuc hién it nhat ba déi hinh
khac nhau vai ba cach di chuyén khac nhau.

— Cac huéng di chuyén:

+ Di chuyén thang tién hay Ui (chan budc tién thang hoac lui thang).

+ Di chuyén sang ngang (chan budc di chuyén sang ngang).

+ Di chuyén hudng chéch (chan budc chéch chéo tién hoac lui).

+ Di chuyén vong cung, thuc hién di chuyén theo vong tron va phai dat téi thiéu
nifa vong tron.

Trong khi di chuyén, cdc thanh vién trong nhém luén gir mat va dnh mdt nhin thdang
phia trudc.




3. M6t s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic

— D6i hinh bao gom vi tri clia cac van dong vién va cach cac van dong vién thay doi
vi tri tir déi hinh nay sang déi hinh khac, déi hinh thay déi phai thé hién tinh nghé thuat
trong di chuyén xép hinh, ré rang.

— Trong suét bai thi cac d6i hinh khdc nhau va cac vi tri khiac nhau ciia nhém phai

cho thay su phdi hap nhip nhang.

¥ii
1. Luyén tap ca nhan

— Thuc hién lan lugt bay budc co ban Thé duc Aerobic véi nhip dém, mdi budc
thuc hién 1 lan x 8 nhip va di chuyén theo bén hudng: tién thing ra trudc, lUi thang

vé sau, di chuyén sang trai va phai.

~Thuc hién lan lugt cac budc chan ca ban Thé duc Aerobic: Bude diéu hanh, buédce chay
bé, budc nang géi, budc tach chum ngang véi nhip dém, maoi budce thuc hién 2 1an x 8 nhip
theo theo so dé Hinh 9 (trang 56). Piing & tam so do, trong 8 nhip dau di chuyén ra ngoai
va 8 nhip sau di chuyén trd lai tam.

2. Luyén tap theo nhém

— Mbi nhém xép thanh vong tron nhd, ding sat vai nhau, thuc hién di chuyén
thanh mot doi hinh co ban, sau do trd lai ddi hinh ban dau (madi doi hinh thuc hién trong
1 lan x 8 nhip). Lan luot thuc hién di chuyén cac déi hinh ca ban con lai, lap lai 2 - 3 lan.

— M&i nhém lan lugt thuc hién di chuyén thanh cac déi hinh duoc qidi thiéu &

phan 1.2, mdi doi hinh di chuyén trong 1 lan x 8 nhip, lap lai 2 - 3 lan.
Hudng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gid va quan sat, nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua ndi dung sau:
— Nhd tén goi va cach tao hinh cla cac doi hinh trong bai.
— Di chuyén vi tri chinh xac cac déi hinh trong bai.

— Di chuyén nhip nhang vdi nhip dém va muiic dé hoan thanh déi hinh.




GOC REN LUYEN THE LUC

* Chong sap vé vong tron:
Muc dich: Phat trién siic manh cla tay.
Cach thuc hién: Nguai tap chéng sip, ban chéan cé dinh va tay di chuyén theo
chiéu kim déng ho, than ngudi giif thang. Hét mot vong sé thuc hién theo

chiéu nguaoc lai, 13p lai 2 - 3 1an, nghi gilia cic lan tr 2 - 4 phit.
* Gilthang bang:
Muc dich: Phat trién sic bén cla chan.
Cach thuc hién: Nguai tap ding trén mat chan nang géi gilf 2 lan x 8 nhip

va dubi thang chan vé sau gilr 2 lan x 8 nhip, tiép tuc déi chan, lap lai 3 - 4 lan,

nghi gitfa cac lan 1 - 2 phut.

TRO CHOI VAN BONG BO TRO

Hoc sinh cé thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 69 - 70.

1. Em hay danh dau hai vi tri A va B cach nhau 4 m, thuc hién di chuyén ti A dén B theo

cac hudng: tién va lui, sang ngang, chéch, vong cung.

2. Em hay danh dau hai vi tri bat ki trén san, sau d6 du doan sé nhip dé thuc hién
mot budc chan da hoc dén vi tri danh dau, thuc hién kiém tra va so sanh xem c6 dling vdi

du doan cua em khéng.

THUTHACH

Lo co cac hudng theo sg dé Hinh 9 (trang 56),
mat van gitr ding mot hudng ban dau (ding & tam,
di chuyén ra dinh va trd vé tam, cu li 3 m).
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Bai 3: BAITHE DUC AEROBIC LIENHOAN ... :

— Thuc hién dugc bai Thé duc Aerobic lién hoan két hop di

- T chuyén déi hinh.
b YEU cAu CAN par — XU lilinh hoat mét s6 tinh huéng khi phéi hgp véi dong déi. :
— Phat huy tinh than doan két, giip d& ban vuot qua kho khan. !

1. Khai déng

Khai dong chung:

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

Khdi dong chuyén mén:

Thuc hién bay budc chan phéi hap Thé duc Aerobic vdi nhac.
2. Tro choi khéi dong

DONG POI NHIP NHANG
Dung cu: Loa dai, cac bai nhac.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh
nhing déi déu nhau, moi doi xép Cach quang,
thanh hang ngang, tay ndm tay nhau, bat dau!
mat nhin thang truéc. Ngudi chi huy
md& nhac, lan lugt goi tén mét budc
chan co ban da hoc va ho "Bat dau”
cac doi cung nghe nhac va thuc hién
buéc theo nhac 4 lan x 8 nhip. Doi
thuc hién chua chinh xac va khéng
cling nhip sé tinh moét 16i. Két thic
trd choi, déi it 16i nhat 1a déi chién thang.

KIEN THUC MO

1. Bai Thé duc Aerobic lién hoan

Bai Thé duc Aerobic lién hoan sif dung cac budc chan phdi hop clia bai 2 va 3 l6p 7
(cac hinh vé bén dudi) két hop véi bay budc chan phéi hap I6p 8 va di chuyén déi hinh.
Bai tdp duoc thuc hién lap lai 2 1an véi nhip nhac : hoadc nhac hanh khuc.

Hinh 1. Tré choi Bong doi nhip nhang




TTCB: Hai chan dung khép, hai tay khép sat than. Déi hinh hai hang ngang.
Nhip 1 - 8: Budc diéu hanh di chuyén thanh déi hinh vong tron (So doé 1).
Nhip 9 - 24: Budc tién khép chan (9 - 12) - Budc lUi khép chan (13 - 16) - Buéc ngang

dat got trudc (17 — 24).
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Hinh 2. Budrc tién va lti khép chan
Nhip 25 - 40: Budc chr A (25 - 28) - Budc chir A d6i bén (29 - 32) — Budc Ui chéch

dat got ngang (33 — 40).
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25 26 27 28
Hinh 3. Budc chir A

Nhip 41 - 56: Budc chir V (41 — 44) — Budc chir V déi bén (45 - 48) — Budc ngang
nang géi ngang (49 — 56).
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Hinh 4. Bu'éc cha V




Nhip 57 - 64: Budc chay bé di chuyén thanh doi hinh chi X (Sa dé 2).

Nhip 65 - 80: Budc ngang khép chan (65 - 68) — Budc ngang khép chan déi bén
(69 — 72) - Budc tién nang géi trudc (73 — 80).

65 66 67 68

Hinh 5. Budc ngang khép chan

Nhip 81 - 96: Budc tién va lui bén budc (81 — 88) — Budc tién da chan sau (89 - 96).
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Hinh 6. Budic tién va I0i bén budc




Nhip 97 - 112: Budc da chan (97 — 100) - Budc da chan ddi bén (101 - 104) -
Budc ngang khuyu g6i (105 -112).
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Hinh 7. Budc dd chan
Nhip 113 - 120: Budc tach chum ngang di chuyén thanh déi hinh két déi chéo gac
(So dé 3).
Nhip 121 - 136: Budc di sang ngang chéo chan (121 — 124) — Budc di sang ngang
chéo chan dai bén (125 - 128) — Budc chan lui chéch sau (129 - 136).
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Hinh 8. Budc di sang ngang chéo chéan
+ Lap lai 1dn 2 va st dung cac budc chan co ban con lai dé di chuyén déi hinh.
— Nhip 1 - 8: Stf dung budc nang géi di chuyén tir doi hinh két do6i chéo goc thanh
doi hinh 56 3 (So do 4).
— Nhip 57 — 64: S{r dung budc cach quang di chuyén tir déi hinh sé6 3 thanh déi hinh
elip (So d6 5).
— Nhip 113 - 120: S&f dung budc tach chum doc di chuyén tir doéi hinh elip thanh
d6i hinh két thic (So do 6) va két thic bai dién.
2. Ho trg, phdi hop véi dong doi khi thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan
Khi thuc hién bai tap hay déng tac, cac thanh vién trong doi sé quan sat lan nhau, thuc hién
cling mét nhip vdi tu thé va chuyén dong clia tay, chan theo ding mét hudng da théng nhat.
Pé cé cac déng tic dep va dong bd, mbi nhom sé chia thanh céc cap dbi cung
nhau luyén tap. Néu cap d6i khéng thé diéu chinh va hoan thién kip vai dong doi thi
ca nhom sé cung thuc hién ddng tac dé theo nhip that cham vdi phuong phap phan chia:
thuc hién riéng phan chan, sau do thuc hién riéng phan tay, két hop theo 4 nhip riéng lé
r6i madi phéi hgp thanh té hop 1 1an x 8 nhip.
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1. Luyén tap ca nhan
—Thuc hién lan lugt cac phan doan trong bai Thé duc Aerobic lién hoan (2 lan x 8 nhip)
vdi nhip dém, mdi doan thuc hién vai mét bude di chuyén tu chon.

—Thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan vdi nhip nhacj ;
2. Luyén tap theo nhém

— Mbi nhém thuc hién di chuyén cac déi hinh va dong tac di chuyén déi hinh do
nhém lua chon. Phan céng vai tro, vi tri clia cac thanh vién trong nhém khi thuc hién
di chuyén déi hinh theo thit tu tir déi hinh co ban dén cac déi hinh con lai, lap lai 3 -4 lan.

— Méi nhém cling thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan va di chuyén déi hinh theo
nhip dém va nhip nhac, lap lai4 -5 lan.

Huédng dan nhan xét, danh gia:

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

— Nhé va thuc hién duoc ciac doan bai Thé duc Aerobic lién hoan.

—Tu thé chan, tay va goc do than ngudi khi thuc hién déng tac.

—Tinh lién tuc, nhip nhang cac déng tac va déi hinh vai nhac.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Vo tay téc dé:

Muc dich: Phat trién siic nhanh clia tay.

Cach thuc hién: Ngudi tap ding hai chan rong bang vai, hai tay vo nhanh trén cao va
thap sau lung. Thuc hién lién tuc 30 Ian, lap lai 3 - 4 lan, nghi gitfa caclan 1 - 3 phat.

* Chuyén tay cham vai:

Muc dich: Phat trién sific manh cua tay.

Cac thuc hién: Ngudi tap chéng sdp chan réng bang vai, hai tay luan phién
nhau vé vao vai ngudc nhau (tay trai vo vao vai phai va trd vé tu thé chdng, tuong tu
véi tay phai). Thuc hién lién tuc 5 - 10 1an, 13p lai 3 - 4 1an, nghi gidia caclan 1- 3 phat.

TRO CHOI VAN BONG BOTRO
Hoc sinh cé thé lua chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 69 - 70.

X rﬁki‘ll!!=l:!!5|||’
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1. Em hay chon hai déi hinh bat ki vé Ién gidy va vé cac mi tén hudng dan cach di chuyén
cac vi tri tir doi hinh 1 sang déi hinh 2. Té chidc cho cac ban cling thuc hién bai Thé duc
Aerobic lién hoan di chuyén va kiém tra muc dé chinh xac cta di chuyén déi hinh.

2. Em hay lua chon bén déi hinh da hoc va té chirc, hudng dan cho nhém 8 ban thuc hién
bai Thé duc Aerobic lién hoan di chuyén déi hinh.

THU THACH
Bat thang va quay mét vong trén khéng, khi két thuc
mat van gilr ding mét hudng ban dau.




MOT SO TRO CHOI

VAN PONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén khd nang phdi hop van déng.

DOI NHANH Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi ding xung quanh san tap,
khoac vai nhau. Nguai chi huy hé to hiéu lénh “tién" thi tat ca lo co

tién ra trudc hodc "lUi” thi tat cd bat chum hai chan lui vé sau. Khi thuc hién, cac doi

cung di chuyén qua san dén vi tri clia doi doi dién mot cach nhanh nhat, khéng dugc

di chuyén dén hai vi tri canh nhau va khéng dugc va cham nhau khi di chuyén.

P6i vi pham ba 16i sé bi loai va d6i hoan thanh tét nhat 1a doi chién thang.

NHAT

Hinh 1. Tro chai £6i nhanh nhat

Muc dich: Rén luyén suc nhanh.

CONG NHAY

EEpEiRRe Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi gom 8 ban, diing xung quanh
_QUAYTRON o 0igém 8ban, ding xung q

san tap. Cac ban trong ddi ndm tay nhau va chia thanh hai nhém nho ding
déi dién nhau. Khi nghe hiéu lénh, ca déi cing thuc hién bat nhay cac budc chan co ban
Thé duc Aerobic theo yéu cau clia ngudi chi huy va di chuyén quay tron theo chiéu kim
dong ho quanh truc gitia clia doi, khi di chuyén dd mét vong thi déi chiéu ngugc lai.
Déi thuc hién khéng déu hay khéng thang hang sé tinh moét 16i. Béi it 16i nhat 1a déi
chién thang.




(1 Truc gita

Hinh 2. Tré choi Cing nhdy quay tron

Muc dich: Rén luyén siic bén.
BAN NAO ; ! ’
KHOE NHAT Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi gém 8 ban, ding xung quanh
san tap. Cac ban trong déi ding thanh vong tron, mat hudng vao tam.
Khi nghe hiéu lénh, ca déi cling thuc hién chubi dong tac diing trén mét chan gilr 20 gidy
va déi chan gilr 20 giay, chuyén thanh chéng sap gilr 20 gidy, chay nang cao dui trong
10 gidy. Chu y trong qua trinh thuc hién khéng dugc di chuyén khai vi tri ding qua 0,5 m,

khi ding trén mot chan khéng dugc di chuyén chan tru va chan con lai khéong cham dat.
Déi thuc hién khong chinh xac bi trir 1 diém/1 1an. D6i c6 diém tririt nhat 1a déi chién thang.

Hinh 3. Tré choi Ban nao khoé nhat
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Chudéll:

BONG DA

Bai 1: KI THUAT DA BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN  .............. —

- Thuc hién dugc cac bai tap bé trg va ki thuat da bong bing mu

T g gitta ban chan.
%“'ﬂﬁu cinpar - Biét diéu khién t6, nhém va nhan xét két qua tap luyén.
: — Phét huy tinh tich cuc, tu gidc va nd luc trong tap luyén.

1. Khéi dong

Khdi déng chung:

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

Khéi dong chuyén mon:

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

—Thuc hién tang béng bang mu gilta ban chan trong 2 phut.

— Chuyén béng qua lai badng long va mu trong ban chan trong 2 pht.

2. Tro choi khaoi déong
LUGT SONG

Dung cu: Qua bong da, phan viét, coi.

Cach thuc hién: Nguoi chai chia thanh nhing déi déu nhau, difng thanh cic hang doc
sau vach xuat phat, khoang cach gilla hai ban trong déi la mét canh tay. Khi c6 hiéu
l&nh, ban dau tién cam bong bdng hai tay dua béng |én cao qua dau va chuyén cho ban
phia sau. Thuc hién chuyén
tuong tu cho dén ban cudi
cling. Ban cudi cling cdm béng
chay lén ding trudc ban dau
hang roi tiép tuc thuc hién
chuyén béng qua dau. Lan
lugt thuc hién cho d@én khi ban
dau tién cam bong chay lén
diing dau hang. Péi hoan thanh
nhanh nhat la déi chién thang.

Hinh 1. Tré choi Ludt séng




1. Bai tap bo tro trong bong da
1.1. Di chuyén theo hinh s6 8 va diftng béng bing mu giita ban chan

Hinh 2. Di chuyén theo hinh sé 8 va diing béng bang mu gida ban chan
TTCB Thuc hién
Hai chan ding rong Di chuyén trén nifa trudc ban chan theo hinh sé 8 qua hai
bing vai, hai tay thd vat chuan réi diing bong trén khéng bang mu gitia ban chan
l6ng tu nhién (Hinh 2a).  do ban chuyén dén (Hinh 2b) va chuan bi cho cic hoat dong
ti€p theo.

1.2. Di chuyén va difng béng bdng mu giita ban chan

Hinh 3. Di chuyén va dirng béng bdng mu gidta ban chéan

TTCB Thuc hién
Hai chan ding rong Chaynang caoduiquacacvatchuan (Hinh 3b), thuchién déngtac
bing vai, hai tay tha diingboéngbang mu gilfa ban chan doban chuyén dén (Hinh3c)
léng tu nhién (Hinh 3a).  va chudn bi cho cac hoat déng tiép theo.
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2. Ki thuat da bong bang mu gilta ban chan

Hinh 4. Ki thuat da béng bang mu gitia ban chén
TTCB Thuc hién

Hai chan ding rong Chay thang hudng dén qua bong (Hinh 4b). Chan tru
bang vai cach boéng dat ti got dén ca ban chan bén canh bdng, cich béng
1,5 - 2 m, huéng thdng 10 - 15 ecm (Hinh 4c). Chan da bong dua vé sau réi vung
theo muc tiéu cdn d& manh ra trudc, ti€p xic béng bang mu gidia ban chan,
béng dén, tay thd long <& chan gilt chat (Hinh 4d, e). Két thic, budc 1 - 2 budc ra
tu nhién. Mat quan sat trudc dé gilr thang bang dé thuc hién nhiing hoat déng
béngva muctiéu (Hinh4a).  tiép theo.

n'e
A
1. Luyén tap ca nhan

— Luyén tap giai doan chay da va dat chan truvdiculi2 -3 m, laplai 10 - 15 lan.

— Luyén tap ki thuat da béng bang mu gilia ban chan tir khéng béng dén c6 béng,
ti chdm dén nhanh, l3p lai 10 - 15 lan.

2. Luyén tap cap doi

— Hai ban diing cidch nhau 2 m, mét ban gitr bong tai ché bang gam giay (long
duéi ban chan), mét ban thuc hién da béng bang mu gilia ban chan. Thuc hién 5-61an,
sau dé doi ngudi git béng.

— Hai ban duing cach nhau 2 m, mét ban tung béng dudi géi, mét ban ding béong
roi thuc hién da bong bang mu gilra ban chan véi luc vira phai, lap lai 15 - 20 lan, sau do
d6i ngudi tung béng.

3. Luyén tap theo nhéom

M&i nhom xép thanh hang doc ding déi dién cau mén, cach cdu mén 12 m. Lan
lugt ting ban chay lén dat bong cach cdu mon 10 m, thuc hién déng tac da béong bang
mu gilfa ban chan vao cau mén sau do trd vé cudi hang, lap lai 5 -6 lan.
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Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gid va quan sat nhan xét, két qua tap luyén cla cac ban qua ndi dung sau:
— Huéng va toc d6 chay da, khoang cach va vi tri dat chan tru.

— Vi tri tiép xuc bong va luc tiép xic bong.

— Phéi hagp nhip nhang va lién tuc céc giai doan.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat cao udn than:

Muc dich: Phat trién siic manh chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap ngdi hai chan réng bang vai va hai tay cham dat,
bat cao udn than ngudi ra trudc. Thuc hién 10 |an, 13p lai 2 - 3 |an, nghi gila
caclan 2 - 3 phut.

* Ngoi ném béng:
Muc dich: Phat trién stic manh.
Cach thuc hién: Ngudi tap ngdi trén nia trudc hai ban chan sao cho dui
va cang chan vudng goéc vdi nhau, hai tay cdm béng trudc mét cach tudng
2 m. Thuc hién ném bong vao tuéng réi bat lai. Thuc hién 10 lan, lap lai
2 - 3 1an, nghi gilfa cic lan 2 - 3 phut.

TRO CHOI VAN BONG BOTRO
Hoc sinh co thé lua chon mét s6 tro chai dudc gidi thiéu & trang 83 - 84.

1. Em hay cho biét nhitng khac biét cla ki thuat da béng bang mu trong va mu gida
ban chan.

2. Em hay cling cac ban té chic thi d4 béng bang mu gilta ban chan vao cdu mén.

THU THACH
Pa béng bang mu gilta ban chan vao cau mén (béng khéng
cham dat) vdi cu li 7 m ddi véi nam, 5 m déi véi nir.
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B_L 2: Ki THUAT DAN BONG

P - Thuc hién dugc ki thuat dan béng béang long va mu gidia ban chén
ﬁﬂl}ﬂlﬁﬂ, - Biét mot sé diéu luat co ban trong bong da. :
' YEU CAU CAN DAT Phat hu:-,.r tlnh thﬁn doan ket vé h& trg ban trong tﬁp tuyén

-
L R R R ]

A A
1. Khdéi déong

Khdi dong chung:

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

Khéi déng chuyén mén:

- Chay da lang trudc, da lang trong vdi culi 10-15m, lap lai 2 - 3 lan.

— Thuc hién déng tac cam giac bong bang long ban chan chuyén qua lai gita
hai chan trong 1 phut.

—Thuc hién tang béng bang mu gitra ban chan trong 2 phit.

—Thuc hién tung va da béng bang mu gitia ban chéan véi cu li 2 m, 13p lai 10 lan.
2. Tro choi khéi dong

VUOT PEO

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

Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh nhimg déi déu nhau, ding theo hang doc sau vach 1,
ban ho trg cam béng. Khi cé hiéu Iénh, ban hé trg tung bong vao khu vuc gilfa vach 1
va vach 2, ban dau tién thuc hién ditng béng bang mu gita ban chan réi cam béng
chay thang |én vong qua vat chuan vé vi tri ban ho trg dé thay thé, ban hd trg chay
vé cubi hang. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén hét. Trudng hop béng ra khoi
khu vuc gita vach 1 va vach 2 thi ngugi thuc hién nhat |én ném béng cho ban ho tro
roi thuc hién lai. Khi két thic, déi thuc hién nhanh nhat 14 chién thang.

2

im - 2m - im
Hinh 1. Tré choi Vuot déo




mméﬂ THUC MOl

1. Ki thuat dan béng bang long ban chan

a)

Hinh 2. Ki thudt dan béng bang long ban chén

TTCB
Chan tru dat trudc, chan
dan bdng dat sau, cach
nhau 30 — 40 cm, trong
luong & chan trude, ban
chan dan béng md ra
mot goc 90°, bong dat
ngang chan trudc Hai
tay tha léng tu nhién.
Méat quan sit béng va
hudng bong lan (Hinh 2a).

Thuc hién
Than ngudi nga vé trudc, long ban chan dan béng md sang ngang
tiép xUic sau tdm bong, day bong vé phia trude (Hinh 2b). Sau dé
di chuyén nhip nhang dén béng rdi thuc hién déng tac tuong
tu dé dan bong (Hinh 2c). Trong qua trinh dan béng, mat luén
quan sat bong va hudng bong lan (Hinh 2d, e). Khi dén muc tiéu
thi ha thap than ngudi dé chuan bi cho hoat dong tiép theo.

2. Ki thuat dan béng bang mu giita ban chan
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b) c) d) e)

Hinh 3. Ki thudt dén béng bang mu gitra ban chan

TTCB

Hai chan ding trudc
sau, chan tiép xuic béng
dé dan bong dat phia
sau cach chan trudc
mot ban chan. Hai tay
tha long tu nhién. Mat
quan sat béng va hudng
di chuyén (Hinh 3a).

Thuc hién

Ha thap than trén dong thdi dua chan lang ti sau ra trudc,
day béng di nhip nhang va dam bao bong luén trong pham
vi khéng ché tir 30 - 50 cm (Hinh 3b, ¢). Khi tiép xic béng cé
chan luén dudi thang va hudng xudng dat, tiép xic bang mu
gita ban chan, vi tri chan tiép xic sau tdm béng (Hinh 3d).
Trong qua trinh dan béng, mat luén quan sat béng, hudng
di chuyén va chuan bi cho hoat déng tiép theo (Hinh 3e).



2. Mét s6 diéu luat co ban trong bong da
Vi tri viét vi: Cau tha ding gan dudng bién ngang cla san déi phuong hon béng va
cau thi cudi clng thi hai.

Nhiing truéng hop viét vi Nhiing trudng hop khong viét vi
— Cau thu ding & vi tri viét vi: — Cau thii dung & vi tri viét vi khéng bi
+ Tham gia tinh huéng dé. phat néu nhan béng truc tiép ti:
+ Anh huéng dén déi phuong. + Qua phat bong.
+ C6 tinh chiém lgi thé. + Qua ném bién.
+ Qua phat goc.

¢ i AT

1. Luyén tap ca nhan

Luyén tap déng tac dan bong bang long va mu gita ban chan, khéng béng va cé béng:

— Chay cham, thuc hién mé phéng dong tac dan béng, cu li thuc hién 15 m, lap lai
2-31an.

— Chay cham dan béng, cu li thuc hién 15 m, 1ap lai 4 - 5 lan.

2. Luyén tap cap doi

— Hai ban diing d6i dién cach nhau 15 m. Ban A dan bong bang long ban chan, ban B
di chuyén theo hudng ngudgc lai. Dén vi tri theo khodng cach quy dinh, ban A da béng
bdng léng ban chan cho ban B nhan béng. Luan phién thuc hién ti 4 — 5 lan, moi ban
thuc hién dan béng 4 - 5 lan.

— Hai ban dung déi dién cach nhau 2 m. Mét ban dan béng bdng mu gita ban chén
(hai lan cham béng), mat ban déi dién ditng bong bang long ban chan sau dé di chuyén lui.
Cu li thuc hién 10 - 15 m va déi vai trd cho nhau, lap lai 5 lan.

3. Luyén tap theo nhém

— Méi nhém xép thanh hai hang doc (hang A va B) ding déi dién, cach nhau 20 m.
Ban ditng dau hang A thuc hién dan béong va chuyén cho ban dau hang B sau dé chay vé
cudi hang B. Ban ddu hang B nhan béng va thuc hién tuong tu, cac ban 1an luot thuc hién
cho dén hét. M&i ban thuc hién dan béng 4 -5 lan.

— Méi nhom c6 3 ban, ban A va B & vi tri c6 mét qua béng, ding cach ban C 15 m.
Ban A thuc hién dan béng bang mu gitia ban chan (hoac long ban chan) dén chuyén béng
cho ban C, ban C nhan béng va dan béng dén chuyén béng ban B. Thuc hién dan béng
xoay vong lién tuc, moi ban thuc hién dan béong 4 - 5 lan.
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Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gid va quan sat nhan xét, két qua tap luyén clia cac ban qua ndi dung sau:
— Mic dé thuc hién ki thuat: tu thé tay, chan, than ngudi, vi tri tiép xtic bong.

— Mutc d6 hoan thanh céc bai tap: sé lan lap lai, téc do, cu li.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay doi huéng:
Muc dich: Phat trién suic bén.

Cach thuc hién: Ngudi tap chay t6c d6 |1én 3 m va chay quay vé 3 m, chay
tde d6 1én 6 m va chay quay vé 6 m, sau dé chay téc dé trén dudng thang 8 m,
lap lai 5 lan, nghi gitra cac lan 1 - 2 phit.

* Bat qua bdng:
Muc dich: Phat trién stic manh chan.
Cach thuc hién: Nguai tap dat bong tai cho, bat hai chan qua bong lan lugt
theo hudng trai, phai lién tuc 20 lan, Iap lai 3 1an, nghi gita cic lan 1 - 2 phit.

TRO CHOI VAN BONG BOTRO
Hoc sinh cé thé lua chon mét sé tro chai dudc gidi thiéu & trang 83 - 84.

/33 I

L

1. Em hay néu su khac biét gilfa dan béng bang long ban chan va mu gitta ban chan.
2. Khi mét cau tha & vi tri viét vi nhan dugc bong tir dong déi va ghi ban thi ban thing
co dugc cdng nhan khéng?

THU THACH

Dan va diéu khién qua bong trén dudng thang gidi han
bdi hai vach cach nhau 0,5 m, culi 20 m, trong 8 — 10 giay
sao cho bong khong ra khoi hai vach.
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Bai 3: K THUAT DUNG BONG BANG DUI s

- Thuc hién dugc ki thuat diing béng bing duii.
iuuﬂ:n!u, - Xt li linh hoat mét sé tinh huéng khi phéi hop véi déng déi. :
2 Au YEU cAu CAN DAT ; : : :

~ Phét huy tinh than déng ddi, tich cuc va né lyc trong tap luyén. :

LR R N N N R NN LR N N R R R N ]

A A
1. Khdi déng

Khdi dong chung:

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

Khdi dong chuyén mén:

— Chay da lang trudc, da lang trong, nang cao dui véiculi10-15m, lap lai 2 - 3 lan.

— Thuc hién tdng bong bang mu gida ban chan trong 2 phat.

— Thutc hién dan béng bang mu gilta ban chan véi cu li 10 m, lap lai 3 -5 lan.
2.Tro choi khéi dong

CUNG NHAU DAN BONG

Dung cu: Qua bong da, phan viét, coi, dong hé bam gic.
Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh nhirng d6i déu nhau, ding thanh hang ngang
sau vach 1.Khi cé hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), cac ban dong loat thuc hién
dan béng bang mu giita ban chan dén vach 2 va trd vé vach 1. Déi thuc hién nhanh
nhat 1a chién thang. 2

Vach 1 Vach 2
Hinh 1. Tré choi Cing nhau déan béng




1. Ki thuat ditng béng bang dui

Hinh 2. Ki thuat ding béng bang dui

TTCB Thuc hién

Bung chan trudc sau  Khi béng dén, chan diing bong nhanh chéng dua tir sau ra
(chan dimg bong dat  sc (Hinh 2b) tiép xtic phia dusi béng bing dii (Hinh 2¢),
sau), hai g6i khuyu, ha déng thai kéo chan vé sau dé bong rai trude mat (Hinh 2d).

thap than ngudi, hai tay ) ' .
co tif nhién, mat quan Két thic dong tac, mat quan sat bong va chuan bi cho

sat huéng bong dén hoat dong tiép theo.
(Hinh 2a).

2. Phéi hop difng béng bang dui va da bong bang mu giita ban chan

10m
Hinh 3. Phéi hop dirng béng bang ddi va dd bong bdng mu giiia ban chén

Chuan bi:

— Ban thuc hién dung bdng va da béng duing & vi tri A, hai chan ding trudc sau,
hai tay cdm bénag.

— Ban hé trg diing & vi tri B, tu thé tha long tu nhién.




Thuc hién: Ban A thuc hién tung bong trudec mat, khi béng roi xuéng nhanh
chéng diing béng bang dui, sau d6 chuyén béng bang long ban chan cho ban B rdi
chay vong qua vat chudn va nhan bong tir ban B chuyén dén, sau d6 thuc hién ki thuat

da béng vao cau mén bang mu gitia ban chan.

qi

1. Luyén tép ca nhan

— Tu tung béng lén réi thuc hién ding béng bang dui, sau dé dan béng cu li 10 m,
l3p lai 3 — 4 |an.

— Tu tung béng lén réi thuc hién ding béng bang dui, sau dé da béng vao cau
mon & cu li 10 m, 13p lai 8 — 10 lan.
2. Luyén tap cap doi

— Hai ban ding cach nhau 5 — 7 m, mét ban tung béng trén goéi cho ban déi dién
thuc hién dong tac ditng béng bang dui, sau dé da tra bong bang long ban chan cho ban
tung béng. Thuc hién 20 lan thi déi ban tung béng.

— Hai ban ding cach nhau 5 - 7 m, ban A cam béng tha béng xudng va da béng
dén ban B, ban B thuc hién diing béng bang dui, sau dé chuyén bong dén ban A.
Thuc hién 8 — 10 lan, sau dé déi vai trd cho nhau.

3. Luyén tap theo nhém

— M&i nhém xép thanh hai hang doc cach cdu mén 5-8 m, bong tép trung vao haiban
hé tro diing & hai c6t doc cdu mén, ban hé tro tung béng bdng tay cho ban thuc hién
ditng béng bang dii, ré6i da bong bang mu gilia ban chan vao cdu mén, thuc hién
trong 4 - 5 phat.

— Méi nhém thuc hién bai tap phoi hop ditng béng bang dui va da béng bang mu
gita ban chan (Hinh 3) véi cu li 10 m, lap lai 4 - 5 lan.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

— Mutc d6 thuc hién ki thuét: tu thé cac bo phan co thé, diém tiép xic bong.

— Mutc d6 hoan thanh bai tip: s6 1an lap lai, cu li thuc hién.




GOC REN LUYEN THE LUC

* Dan béng tdc do:

Muc dich: Phat trién siic bén toc do.
Cach thuc hién: Dat hai vat chudn cach nhau 7 - 9 m. Nguéi tap luan phién
dan béng toc dé gitia hai vat chudn. Thuc hién 4 - 5 1an, |1ap lai 3 - 5 [an, nghi
gilfa cac lan 2 - 3 phut.

* Nang cao dui cham béng:

Muc dich: Phat trién siic manh toc do.

Cach thuc hién: Ngudi tap cam bong ngang héng, thuc hién chay nang cao
dui tai ché cham bong. Thuc hién 20 1an cham, l3p lai 2 - 3 Ian, nghi gila
caclan 2 - 3 phat.

TRO CHOI VAN BONG BO TRQ

Hoc sinh c6 thé Iua chon mét s6 trd choi dudc gidi thiéu & trang 83 - 84.

1. Theo em béng & dé cao nao thi dugc cho la phu hop dé thuc hién ki thuat déng tac
ditng béong bang dui?

2. Em hay van dung phéi hgp ding béng bang dui va da béng bang mu gida ban chan
dé t6 chuc tro choi van dong va thi dau.

THU THACH

Tung béng va ditng bong bang dui sau dé da
béng bang mu gila ban chan vao cau mén &
cu li 10 m déi véi nam va 8 m déi véi nit.




MOT SO TRO CHOI

VAN DONG BO TRO

_ Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van déng.
. - Dungcu:Quabong, phéan viét, vat chuan, coi.
Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh nhiing déi déu nhau, ding thanh
hang doc sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh, ban dau tién dan béng vong qua ba vat
chuan réi dan bong téc dé vé giao bong cho ban tiép theo. Lan luot thuc hién tuong tu
cho dén hét déi. Déi thuc hién nhanh nhat la déi chién thang.

Hinh 1. Tro chai Thi dan bong

Muc dich: Rén luyén siic manh téc dé.
Dung cu: Cac qua bong, phan viét, vat chuan, coi, cau mén, déng hé bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh nhiing déi déu nhau, méi déi tir
4 - 6 ban x&p thanh hang ngang sau vach xuat phat. Bat cac qua béng thanh hang ngang
cach vach xuat phat 5 m va cach cdu mén 10 m. Khi cé hiéu |énh, ban dau tién nhanh chéng
chay dén béng va thuc hién da béng bang mu gitia ban chan vao cau mén sau dé chay
vé vach xuat phat cham tay ban tiép theo. Lan luot thuc hién tuong tu cho dén hét doi.
Trudng hop béng khéng vao cdu moén thi nhat bong va thuc hién lai. Déi thuc hién
nhanh nhat la déi chién thang.
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Hinh 2. Tro choi Bd bong chudn

_ Muc dich: Rén luyén siic nhanh va kha nang phéi hop van déng.

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

BﬁHGTﬁ(‘Bﬁ Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh nhing déi déu nhau, ding thanh
hang doc sau vach 1. Khi ¢6 hiéu lénh, ban dau hang tu tung béng lén réi diing béng
bang mu gilta ban chan sau d6 dan béng dén vach 2. Tiép tuc dan bong vé giao bong
cho ban tiép theo. Lan lugt thuc hién cho dén hét déi. Doi thuc hién nhanh nhat la déi
chién thang.

!'__r é Vach 1 ’g\ Vach 2

10-15m
Hinh 3. Tré choi Dimng va ddn béng téc dé




Cha deé lli:

BONG RO

Bai 1: KI THUAT BUGC TRUOT NGANG
VAPHONGTHU 1 KEM1 77777

- Thuc hién dugc ki thuat budc trugt ngang va phong thu

LR RN ]

s 1 kem 1.
%ﬁl{&ﬁﬁumr - XU li linh hoat mét sé tinh huéng khi phdi hop véi dong doi.
: " = Biét diéu chinh nhiing sai sot, han ché khi dugc gop v.

- Tich cuc va cham chi trong qua trinh hoc tap, rén luyén. :

e T T TNy = - Y

ERY oo

1. Khdi dong

Khdi dong chung:

Chay cham, tai chd xoay cac khdp va cang co (moi dong tac thuc hién 2 1dn x 8 nhip
hodac trong 10— 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

— Chay bién téc, chay déi hudng vai cu li 15 — 20 m; hai budc ding, nhay ding,
quay trudc, quay sau, moi déng tac thuc hién tir 30 giay — 1 phat.

— Hai ban di chuyén chuyén, bat béng trén cu li 28 m, lap lai 1 - 2 1an.

— Ba ban di chuyén chuyén, bt bong trén cu li 28 m, lap lai 1 -2 lan.
2.Tro choi khai dong

DEN XANH - DEN PO

Dung cu: Qua bdng r6, coi.
Cach thuc hién: Ngudi chai xép
thanh hang ngang ding sau dudng

Pén xanh

bién ngang cudi san, mdi ban cd
mot qua béng. Ngudi chi huy ho to
“dén xanh” hodc “d@én do” Khi nghe
hé “dén xanh’, cac ban di chuyén dan
béng nhanh vé phia trudc. Khi nghe hé
“dén dd’; cac ban ding lai va dan béng
tai ché. Ban thuc hién khong diing hiéu
Iénh sé dimng chai. Ngudi choi vuot qua
dudng gilfa san dau tién la chién thang. Hinh 1. Trd choi Dén xanh - Dén do




1. Ki thuat budc trugt ngang

Hinh 2. Ki thudt budc truot ngang
TTCB Thuc hién

Hai chén diing song song (rong Khi di chuyén trugt ngang sang trai, ban chéan
hon vai), hai gbi khuyu, thanngudi  tréi md ra hudng vé phia bén trdi, chan phai
ha thap, hai tay dang rong sang dung luc dap manh dé dua than ngudi vé
hai bén, mat quan sat phia truéc phia bén trdi dong thai chan trdi luét theo dé
(Hinh 2a). di chuyén (Hinh 2b). Két thic déng tac vé TTCB
cho dong téc tiép theo (Hinh 2c¢).
Khi di chuyén trugt ngang sang phai, thuc hién
tuong tu nhung déi bén va déi chan.

2.Phong thi 1 kém 1

a) b)
Hinh 3. Phong thi 1 kem 1

TTCB Thuc hién

Hai chan ding song song Di chuyén theo sat ngudi tan cong bang budc trugt
(rbng hon vai), hai g6i khuyu, ngang. Khi di chuyén, than ngudi luén ha thap,
hai tay dang réng sang hai  haitay dang rong va mat luén quan sat ngudi tan cong
bén, than ngudi gitr thang (Hinh 3b).

va mat nhin ngudi tan céng

(Hinh 3a).




Mét sé luu y khi thuc hién:

—Trong tu thé phong thu, ngudi phong thi tap trung quan sat va dung truc dién voi
ngudi tdn cong.

— Gilr cu li phii hgp véi ngudi tén cdng la mot canh tay.

— Sit dung budc trugt ngang ngan chan huéng tan cong hoac hudng di chuyén clia
ngudi tan céng.

—Tao ap luc cho ngudi tan cong.
3. Phai hop di chuyén trong phong thi kém nguoi

Hinh 4. Phéi hop di chuyén trong phong thu kém ngui

Chuén bi:

— Hai ban tan cong diing & vi tri A va B.

— Mét ban phong thi ding canh ngudi tdn cong & vi tri A, mét ban phong thi dung
G gilia vi tri A va B.

Thuc hién: Ban phong thi dp sat ban tan cong & vi tri A, ban tan cong & vi tri A chuyén
béng cho ban tdn cong & vi tri B, lic nay ban phong tha & gilta di chuyén ap sét ban
tdn cong & vi tri B, dong thdi ban phong thia & vi tri A di chuyén vao gilta san. Khi ban
tan cong & vi tri B chuyén bong cho ban tan céng & vi tri A thi thuc hién lap lai.

ny .

1. Luyén tap ca nhan

— Thuc hién di chuyén budc truot ngang vai cu li 14 m, lap lai 2 - 3 lan.

— Thutc hién di chuyén budc trugt ngang tir diém A dén diém B va nguoc lai vai cu i
3 mtrong 10 - 12 gidy, lap lai 2 - 3 lan.
2. Luyén tap cap doi

— Mét ban dan béng di chuyén ngang, ban cén lai di chuyén theo véi cu li 14 m,
lap lai 2 - 3 lan.

— Mét ban dan béng di chuyén véi téc dé nhanh, cham sang tréi, sang phai, ban con lai
ditng déi dién va di chuyén budc trugt ngang theo trong 15 - 20 giay, lap lai 2 -3 lan.
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3. Luyén tap theo nhom

— M&i nhém x€p thanh 1 - 3 hang ngang, nguai chi huy diéu khién nhém di chuyén
budc truot ngang sang trai hodc phai trong thdi gian 15 - 20 giay, lap lai 2 - 3 lan.

— Hai doi A va B ding thanh hang doc sau vach gidi han cach nhau 14 m. Khi cé hiéu
lénh, ban dau hang nhém A thuc hién dan béng, ban dau hang nhém B nhanh chéng
di chuyén Ién phong tha. Khi ban A qua vach giéi han thi chuyén béng cho ban B va
vé cudi hang nhom B, ban B nhan béng va thuc hién tuong tu. Lan luot thuc hién cho dén
ban cuéi ciing trong nhom, lap lai 2 - 3 1an.

— Cac nhém thuc hién bai tap phéi hop di chuyén trong phang thi kém ngudi trong
20 - 30 giay, lap lai 1 -2 1an (Hinh 4).

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:

—Tu thé phéng thi va cu li khi kém ngudi tan cong.

— Phaéi hop thuc hién chudi dong tac nhip nhang, lién tuc gilta tay va chan.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Di chuyén phong th:
Muc dich: Phat trién sitc nhanh.
Cach thuc hién: Ngudi tap luan phién thuc hién di chuyén nhanh budc
trugt ngang (sang trai hodc phai) trong 15 - 20 gidy, lap lai 1 - 2 1an, nghi gilla
caclan 1 -2 phut.

* Nhay luan phién:
Muc dich: Phat trién sitc manh cé chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap hai tay cdm béng ngang nguc, hai chan ding
rong bang vai sau d6 chan phai nhay sang trai, réi tiép dit bang chan trai va
nguoc lai. Thuc hién luan phién lién tuc trong 15 - 20 giay, lap lai 2 - 3 lan,
nghi gilfa cac lan 1 - 2 phat.

TRO CHOI VAN DONG BG TRO
Hoc sinh c6 thé lua chon mot sé trd choi dudc gidi thiéu & trang 96 — 97.

ERY o

1. Em hay van dung budc trugt ngang trong phong thu khi dugc phan céng kém ngudi.
2. Em hay thudng xuyén s dung ki thudt budc truot ngang vao trong trd choi hoac
thi dau tap.

3. Em hay tim hiéu va so sanh budc trugt ngang trong cac mén thé thao khac.

THU THACH

Di chuyén budc trugt ngang nhanh trong cu li 5 m x 3. Sau d6 nhat
bong & cudi cu li di chuyén budc trugt ngang, thuc hién ném béng
vao rd d cu li 3 m déi véi nam va 2,5 m déi véi nit.
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Bai 2: KI THUAT DAN BONG KET HOP DI CHUYEN

NEM RO MOT TAY TREN VAI
— Thuc hién dugc bai tap bé trg trong bong ro. :
% MUCTIED, — Thuc hién dugc ki thuat dan bong két hap di chuyén ném r6
: YEU cAu CAN DAT mot tay trén vai.

~ Tu dat dugc muc tiéu hoc tap dé nd luc phan dau thuc hién.

1. Khai dong

Khdi déong chung:

Chay cham, tai ché xoay céc khdp va cang co (mdi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip
hoac trong 10— 15 giay).

Khéi dong chuyén mén:

— Thuc hién cac bai tap bé trg: hai budc ding, nhdy ding, quay trudc, quay sau,
moi déng tac thuc hién tu 30 gidy — 1 phut.

— Hai ban di chuyén chuyén, bat béng trén culi 28 m, lap lai 1 - 2 1an.

— Dan béng di chuyén theo dudng thang cu li 28 m, lap lai 1 -2 lan.
2.Tro choi khéi déng

NHA VO PICH

Dung cu: Qua boéng r6, phan viét, coi, ddng hé bam gia.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai déi déu nhau, moi ban c6 mét qua boéng,
ding trong vong tron ¢6 ban kinh 3 m. Khi c6 hiéu |énh, cac ban dan béng ngan can
khéng cho déi phuong cham vao béng. Ban nao bi déi phuong cham tay vao béng
hoac lam boéng lan ra ngoai thi roi khéi vong tron. Sau 1 — 2 phit, déi con nhiéu
thanh vién trong vong trén la déi chién thang.

e P

Hinh 1. Tro chai Nha vé dich




m KIEN THUC MOl

1. Bai tap bé trg dan béng tai cho véi hai béng cling lic

a) b) c)
Hinh 2. Dan béng tai ché véi hai béng ciing luc
TTCB Thuc hién
Hai chan ding rong Hai tay cling luc ddy bong xudng dat (Hinh 2b), khi béng ndy
hon vai, g6i khuyu, hai  1én, hai tay dén phia trén béng (long ban tay khéng cham
tay gitrbong, matnhin  béng) & vi tri ngang gdi (Hinh 2c). Hai tay tiép tuc day bong
vé trudc (Hinh 2a). xudng dat va thuc hién lap lai.

2. Ki thuat dan bong két hop di chuyén ném ré mét tay trén vai .
.

Hinh 3. Ki thudt dan béng két hop di chuyén ném ré mét tay trén vai
TTCB Thuc hién
Hai chan ding truéc  Chan trai budc ra trudc, tay phai day bong xudng dat di chuyén
sau rong bang vai, dan béng vé trudc (Hinh 3b). Khi gan tdi ré (cach ré khoang
hai tay cdam béng 2 - 3 m), thuc hién ki thuat hai budc ném ré mot tay trén vai
trudc nguc, matquan  (Hinh 3¢, d, e). Két thic dong tac, roi xudng dat bang mot hoac
sit ro (Hinh 3a). hai chan, géi khuyu.




eii

1. Luyén tap ca nhan

— Thuc hién dan béng tai chd vdi hai béng cung lic, tir chdm dén nhanh trong
thaoi gian 20 — 30 giay, lap lai 2 - 3 lan.

— Thuc hién dan béng di chuyén dudng thang va ném rd, tif cham dén nhanh vai
crli10-14m, lap lai 4 -5 lan.

— Thuc hién dan béng di chuyén vuot qua vat chudn va ném ré, tif chdm dén nhanh

voiculi10-14 m, lap lai4 -5 lan.
2. Luyén tap cap doi

— Hai ban diing déi dién nhau, cach rd 10 — 14 m, ban c6 béng dan béng di chuyén
vugt qua ban phong thi va thuc hién ki thuat di chuyén ném ré mét tay trén vai. Lap lai

2 - 3 lan, sau d6 ddi vai trd cho nhau.

— Hai ban dung trudc sau, cach nhau 1 - 1,5 m. Ban ding truéc dan béng di chuyén
két hop ném rd, ban con lai di chuyén theo ban dan béng dé can pha bong. Thuc hién
dan béng culi 10— 14 m, lap lai 2 - 3 lan, sau dé dai vai tré cho nhau.

3. Luyén tap theo nhém

— M&i nhém xép thanh hang doc diing cach rd tir 3 —4 m, lan lugt cac ban trong nhém
ném rd, sau dé bat bong réi vé cudi hang clia minh, méi ban thuc hién 4 - 5 lan, lap lai

1-2lan.

— Moi nhém x&p thanh hang doc diing cach ré 10 — 14 m, ban dau hang cé béng
dan bong di chuyén qua cac vat chudn sau dé thuc hién ki thuat di chuyén ném ré
mot tay trén vai. Méi ban thuc hién 4 - 5 1an, lap lai 1 - 2 1an.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua néi dung sau:
— Diém tiép xic gilra tay véi bong khi bat bong va khi tay réi bong lic ném ré.

— Thai diém bat bong dé thuc hién ki thuat di chuyén ném ré mat tay trén vai.

— Nhip diéu khi di chuyén va thuc hién ki thuat.




GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay tocdd 5mx 4:

Muc dich: Phat trién sic nhanh.

Cach thuc hién: Ngudi tap nghe hiéu lénh xuat phat chay ting toc ti A dén
B va ngugc lai vai cu li 5 m x 4 (chay con thoi), lap lai 1 - 2 Ian, nghi gita
caclan 2 - 3 phut.

* Chay tai ché va dan béng:

Muc dich: Phat trién sific nhanh.

Cach thuc hién: Nguoi tap nghe hiéu |énh chay nhanh tai chd két hop
dan bong, thoi gian thuc hién 15 - 20 giay, lap lai 2 - 3 13n, nghi gila cac
lan 1 - 2 phut.

TRO CHOI VAN BONG BO TRO
Hoc sinh cé thé lua chon mét sé tro chai dugc gidi thiéu & trang 96 - 97.

1. Nhiing yéu t6 nao anh hudng dén ki thuat dan bong két hop di chuyén ném ré

>

mot tay trén vai?

2. Em van dung ki thuat dan béng két hap di chuyén ném ré6 mot tay trén vai vao

tap luyén va thi ddu dé nang cao thé luc va hiéu qua ghi diém.

THU THACH

Dan bong két hagp di chuyén ném ré & khodng
cach 10 m vdi thai gian téi thiéu 6 gidy doi vdi
nam, 8 giay déi véi nl. Yéu cau béng vao ré,
dung ki thuat va khéng pham luat.




Bai 3: Ki THUAT DOT PHA TAN CONG

- Thuc hién dugc ki thuat dot pha tdn céng trong bong ré.

L
L]

: {MUETIEU — Biét mot s6 diéu luat co ban trong béng ré.

;T NuvBuchucAnpar - Biét sira sai dong tac, cd y thirc hop tac va giup da cac ban :
trong luyén tap. !
S S S A P -

1. Khai dong

Khdi dong chung:

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

Khdi dong chuyén mén:

—Thuc hién céc bai tap bé tro: chay bién téc, chay d6i hudng, chay nghiéng, chay Iui,
hai budc ditng, nhay diing, quay trudc, quay sau, moi déng tac thurc hién tir 30 gidy - 1 phut.

- Dén béng di chuyén qua vat chuan trén cu i 28 m, lap lai 1 - 2 lan.

- Dan béng di chuyén dich dac c6 déi tay khi chuyén huéng, culi 28 m, lap lai 1-2 lan.

2. Tro choi khai dong
TANG TOC

Dung cu: Qua bdng r6, vat chuan, bang ré.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai doi déu nhau, ding chéch 45° so vdi
bang r6, vi tri diing ctia moi ddi cach rd tir 2,5 — 3 m. Bat moét hang vat chudn tuong
ung vdi s6 lugng ngudi choi & moi doi. Khi ¢ hiéu lénh, ban ding dau hang
moi ddi ném rd, sau d6 nhat béng vé dua cho ban tiép theo. Néu ném béng vao ré
thi lay mét vat chuan clia déi bén kia vé déi ciia minh, ném béng khéng vao ré thi khéng
lay vat chuan. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén hét déi. Doi cé sé lugng vat chuan
nhiéu hon la déi chién thdng.

Hinh 1. Trd choi Tang téc
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m KIEN THUC MOl

1. Ki thuat dét pha tan cong (bang budc chéo)

a) b) c) d)
Hinh 2. Ki thudt dét phd tan céng (bdng budc chéo)
TTCB Thuc hién

Hai chan ding rong Chan phai lam tru (thuan tay phai), chan trai nhanh chéng

bang vai, hai géi hai  budc chéo |én trudc chan phai (Hinh 2b) va xoay vai nghiéng

khuyu, hai tay cdm sang phai déng thai dua bong tif nguc sang that lung bén phai

bong trudc nguc, mat  (Hinh 2c¢). Trudc khi chan tru rai khoi mat dat, nhanh chéng

quan sat d6i phuong  dan bong vé phia trude, béng cham dat ngang ban chan trai

(Hinh 2a). (Hinh 2d). Két thic dong tac, ha thap than ngudi, mat quan sat
va chudn bi cho hoat déng ti€p theo.

2. Mét s6 diéu luat co ban trong béng ro

2.1.L6i phan tinh than thé thao

— L6i phan tinh than thé thao |a I6i ca nhan clia mét ddu thi ma theo nhan dinh
clia trong tai thi dau tha dé da cé y pham 16i vao déi phuaong.

— XU phat: Ddi bi pham 16i dugc ném mét hodc nhiéu qua phat va sau do dugc
phat béng bién. S6 qua ném phat dugc tinh nhu sau:

+ Néu dau tha bi pham 16i khéng c6 ddng tac ném ré thi cho ném 02 qua phat.

+ Néu dau thi bi pham 16i ¢6 ddng tac ném ré thi qua béng vao ré duogc tinh diém
va cho ném thém 01 qua phat.

+ Néu dau thu bi pham 16i ¢6 déng téc ném ré bong khong vao ré thi tuy theo vi tri
ném ré ma cho ném 02 hodc 03 qua phat.

2.2. Luat nhay tranh béng

Nhay tranh béng khi trong tai tung bong & vang tron gilta san, gitia hai dau tha dé
bat dau hiép thu nhat.

Lo I

A

1. Luyén tap ca nhan

— Thuc hién ki thuat dét pha tan cong khong c6 ngudi phong thu trong thdi gian
15 - 20 giay, lap lai 2 - 3 lan.

— Thuc hién déng tac tung bong va nhan béng tai ché sau dé dét pha ném ré,
thuc hién 6 - 8 1an, lap lai 2 - 3 lan.




2. Luyén tap theo nhém

— Mai nhém xép thanh hang doc ditng cach 16 tir4 — 5 m. Lan lugt titng ban thuc hién
dot pha tan cong két hop hai budc ném r6, sau dé chay dén ré dé bat béng va quay vé
cubi hang, mai ban thuc hién 4 - 5 lan.

— Nguoi tap chia thanh hai hang doc dung chéch ré 45°, nhém A c6 bong va
nhom B khong bong. Ban nhém A chuyén bong cho ban nhém B, ban nhém B thuc hién
dong tac dot pha tan cong két hop ném r6, sau do ban B bat bong vé nhéom A va ban A
vé nhém B, thuc hién 4 -5 lan, lap lai 1 - 2 lan.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

— Tu thé ngudi ki€m soat béng va chan tru.

— Di chuyén dét pha tan cong dung ki thuat, khéng pham luat.

— Phéi hgp dong tac nhip nhang va hiéu qua khi két thic ném ro.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Dan bong nhanh:
Muc dich: Phat trién stc nhanh.
Cach thuc hién: Ngudi tap dan bong nhanh tir vi tri A dén vi tri B va nguoc lai,
khoang cach tir A dén B la 8 m, lap lai 2 - 3 |an, nghi gilra cac lan 2 - 3 phit.

* Dan béng ném ré:
Muc dich: Phat trién siic nhanh va khéo léo.
Cach thuc hién: Tif vi tri xuat phat cach ro 5 m, ngudi tap dan béng nhanh dén
rd r6i thuc hién hai budc ném ré, sau d6 dan bong vé vi tri xudt phat, lap lai
3 -4 1an lién tuc. Thuc hién 2 - 3 |an, nghi gita cac lan 2 - 3 phat.

TRO CHOI VAN DONG BG TRQ
Hoc sinh cé thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 96 - 97,

-~ 7 ﬂ
I
1. Trong thi ddu béng ré, ki thuat dot pha tan cong thudng dugc st dung dé lam gi?
2. Em hay tim hiéu thém mot sé ki thuat dot pha tdn céng trong mén Bong ré.
3. Em van dung ki thuat dét pha vao thi dau tap dé nang cao kha nang dét pha cing nhu
kha ndng ghi diém cho ban than.

THU THACH

Thuc hién 3 lan ki thuat doét pha tan céng vuot qua
nguai phong thi, sau d6 ném bong vaoré deuli2 -3 m.
Téi thiéu 2 Ian bong vao ré.




MOT SO TRO CHOI

VAN DONG BO TRO

| Muc dich: Rén luyén khéo léo.

Dung cu: Qua béng rd, bang rd, phan viét, coi, déng hé bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai doi déu nhau. D6i 1 diing thanh
moét hang doc tai vach ném phat véi mét qua béng. Bdi 2 ding thanh
mot hang & goc cudi san (vi tri tram), moi ban c6 mét qua bong. Khi cé hiéu Iénh, ban

dau tién ctia doi 1 ném ré va nhat bong chuyén vé cho ban tiép theo, ban dau tién cla
déi 2 dan bong quanh vong nita san. Néu ban clia doi 1 ném béng vao ré thi hé to“ding’,
ban dang dan béng clia doi 2 chua vé dén tram sé bi loai ra ngoai, lic d6 ban ti€p theo
clia doi 2 sé tiép tuc dan béng. Thuc hién trong 2 - 3 phat, sau dé doi vai trd hai doi.
Khi két thiic, ddi cé sé lan dan bong vé tram nhiéu hon la déi chién thang.

£ 77—

Hinh 1. Tré choi Chay vé tram

. Muc dich: Rén luyén siic nhanh va khéo léo.

. Dung cu: Qua béng 16, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai doi déu nhau, déi A chon 2 ban
diing & gilra san, doi B chon 5 ban cdm béng ding thanh hang ngang & dugng bién
cudi san. Khi co6 hiéu lénh, déi B dan béng that nhanh qua dudng bién cudi san
déi dién va khéng dé doéi A cham vao béng, néu bi déi A cham vao thi sé loai ra
ngoai, sau dé dai vai tro clia hai déi. Khi két thic luot choi, déi c6 nhiéu ban vugt qua
duong bién cudi san la doi chién thang.




Hinh 2. Tré choi Vdy bat

Muc dich: Rén luyén nang luc khéo léo.

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

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai doi A va B, c6 s6 lugng bang
nhau, diing thanh cac cap déi ding trong vong tron cé ban kinh 3 m. M&i thanh vién cla
d6i A c6 mot qua béng rd. Khi cé hiéu lénh, doi A vita ddn bong vifa ngin cin khéng cho
thanh vién doi B dung tay cham vao béng. N&u thanh vién nao cuta dbi A bi thanh vién
clia d6i B cham duac béng thi doi d6 rai khaéi vong tron. Thuc hién trong 2 - 3 phat, sau dé
ddi vai tro cha hai déi. Khi két thic, déi cd s6 ngudi dan béng nhiéu hon 12 déi chién thing.

p0I 101
TOT HON

Hinh 3. Tré chai Déi téi tot hon

97
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Thuc hién hai budc lién tuc trong mét nhip, mot
: chan budc téi trudc (sang ngang hay vé sau), :
Budc khép : chan con lai sé budc sat vao chan budc va ngay
lap tic chan budc sé di chuyén budc nhanh tai
 huéng da buéc trudc do. :

43, 53, 54,
55,56
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A Giam nhay : Hoat déng né lyc giip co thé chuyén tu 22,23, 24,
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Nhd xudt bin Gido duc Viét Nam xin trin trong cim on
cdc tic gid cé tie phim, tr lidu diege sie dung, trich din
trong cuon sdclt ndy.

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

Chiu trach nhiém noi dung:

Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap ndi dung: NGUYEN BONG — NGO THI BICH PHUONG

Bién tap mf thuat: LE TRONG SON

Thiét ké sach: PHAM HOAI THUONG — HOANG THIEU MY

Trinh bay bla: TONG THANH THAO — LE TRONG SON

Minh hoa: DUY THANH — TRONG SON — NGOC ANH

Stra ban in: NGUYEN BONG

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

Ban quyén thudc Nha xuét ban Gido duc Viét Nam.

T4t ca cac phan cla néi dung cudn sach nay déu khéng duoc sao chép, luu trk, chuyén
thé duéi béat ki hinh thire nao khi chua cd su cho phép béng van ban cia Nha xuét ban
Giao duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 8 (Chan troi sang tao)
Ma sé:

S6 DKXB:

S6 QDXB: ....... ngay.... thang.... nam 20 ....
In xong va ndp luvu chidéu thang.... ndm 20 ...
M3 sd ISBN:




BO SACH GIAO KHOA LOP 8 -

1.NGU VAN 8 - TAP MOT
2.NGU VAN 8 - TAP HAI
3.TOAN 8 - TAP MOT
4. TOAN 8 - TAP HAI
5. TIENG ANH 8

Friends Plus - Student Book
6.GIAO DUC CONG DAN 8
7. KHOA HOC TU NHIEN 8
8.LICHSUVADIALI8
9, TINHOC 8

Cac don vi dau méi phat hanh

CHAN TROI SANG TAO

10. CONG NGHE 8

11. GIAO DUC THE CHAT 8

12. AM NHAC 8

13. Ml THUAT 8 (1)

14. MI THUAT 8 (2)

15. HOAT DONG TRAI NGHIEM,
HUONG NGHIEP 8 (1)

16. HOAT DONG TRAI NGHIEM,
HUONG NGHIEP 8 (2)

« Mién Bic:  CTCP DAu tu va Phat trién Gido duc Ha Nai
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bac

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

* 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 Clru Long

Sach dién tu: http://hanhtrangso.nxbgd.vn

Kigh hoot 88 ma hoe ligw dién 10 Cao |dp nhi trén tem
42 nhiin md 56. Truy cp hitphanhtrangso nchgd vn _]_
wh nhip mi id tai bidu tuong chia khod
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