TRINH HUU LOC (Téng Chui bién) — LUU TRI DUNG (Chu bién)
LE MINH CHI - NGUYEN TRUNG KIEN - NGUYENTHIEN LY
LE PHUGC THAT - NGUYEN THITHUY TRAM - PHAM THAI VINH

GIAO DUC
THE CHAT
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HOI BONG QUOC GIA THAM BINH SACH GIAO KHOA

Mén: Gido duc thé chat - Lép 9

(Theo Quyét dinh s6 1551/QBD-BGDBT ngdy 05 thdng 6 ndm 2023
ctia B trudng Bé Gido ducva Bao tao)

Cha tich: NGUYEN DAl DUGNG
Phé Chii tich: HA QUANG TIEN
Uy vién, Thuki: NGO VIET HOAN

Cac uy vién: LUGNG THI HA - PHAM HIEP
LE VU KIEU HOA — HA THI HAI LE
LE DUCTHO - VO XUANTHUY
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ITRINH HUU LOC (T8ng Chil bién)|- LUU TRI DUNG (Chu bién)
LE MINH CHI - NGUYEN TRUNG KIEN - NGUYENTHIEN LY
LE PHUGC THAT - NGUYEN THI THUY TRAM - PHAM THAI VINH

GIAO DUC
THE CHAT

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM
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HUGNG DAN SU' DUNG SACH

Cu thé hoa cac yéu cau vé ndng luc va

S MucTiEy, ML ;
XL YEU CAU CAN DAT pham chat em can dat dugc.

GOm cac hoat déng khé&i doéng tao
hiéng thy, ting tinh hap dan va thu hat
ngudi hoc, chuin bi v& cadc mat chiic ning
clia co thé, san sang vao bai hoc.

Cung cap ndi dung hoc tap theo dinh
hudng clia chuong trinh mon hoc Gido duc
thé chat. N&i dung hoc tap duoc trinh bay
ngén gon, k&t hap hinh 4nh minh hoa truc
quan, sinh déng, dé hiéu.

Gilp cac em clng c6 kién thic va
ki nang van dong da hoc théng qua cac bai
tap vdi hinh thic luyén tap da dang.

Gilp cac em én tap, van dung kién thiic,

ki nang van dong vao ddi séng.

QUY UGC VIET TAT VA KI HIEU DUNG TRONG SACH

TTCB Tuthé chuan bi
- Tha tu thuc hién cac dong tac
Huéng chuyén ddng clia co thé;
— " " P
bé phan cothé
------- > Budng di chuyén cta ngudi
——— =X Budng di chuyén clia dung cu
S > Budng di chuyén qua lai

Nam (xac dinh cu li, vat chuan,...)

C& higu

Hay bao quan, giit gin Sdch gido khoa d€ danh tang
cdacem hocsinh lop sau!
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LOINOI DAV

Sich gido khoa Gido duc thé chat 9 dugc bién soan theo
dinh hudng phét trién pham chat va ning luc ngudi hoc. Sich
ké thira, hoan thién va phat huy cac gia tri tét dep dugc thé hién
trong sach gido khoa Gido duc thé chat & cac1dp 6, 7 va 8.

Sach trinh bay gém cac phan:

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

Phan hai: Cac cht dé van ddng co ban gém Chay cu li ngén
(100 m), Nhay cao kiéu nam nghiéng, Chay cu li trung binh va Bai tap
thé duc nhip diéu, gidp hoc sinh hoan thién va thuc hién thuin thuc cac
ki nang van déng co ban, hinh thanh thoéi quen tap luyén thudng xuyén.

Phan ba: Cac chi dé thé thao tu chon gém Thé duc Aerobic,
Bong da va Béng ré, hudng dén viéc hoc sinh van dung duoc kién thic
cla cdc mdn yéu thich dé tap luyén hang ngay, phat trién cac té chat
thé luc, cé trach nhiém va hoa déng véitap thé.

Vdi nhiing ndi dung da dang, phong pht dugc cung cap, sach
hudng dén su phat trién toan dién cho hoc sinh cd vé thé chéat
lan tinh than, hinh thanh va phat trién pham chat, ndng luc cho
hoc sinh théng qua cac hinh thdc van dong nhu tro choi van déng,
goc rén luyén thé luc va chudi cac thirthach & tiing bai hoc.

Chic cac em hoc sinh gat hai dugc nhiéu thanh cong; ludn biét
quan tdm, chdm séc va rén luyén than thé; sir dung sach ding cach,
thudng xuyén va hiéu qua.

NHOM TAC GIA
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— D st
KIEN THU'C CHUNG

chudé: SUDUNG CACYEU TO
TU NHIEN VA DINH DUGNG
PE REN LUYEN SUC KHOE VA
PHAT TRIEN THE CHAT

MUCTIEU, Budc dau biét st dung cac yéu to tu nhién va dinh dudng ‘
YEURUCANBAT  d& ren luyén stic khoé va phat trién t6 chat thé luc. :

Rén luyén thé chét va nang cao stic khoé can dugc két hop véi cac yéu té tu nhién va
dinh dudng vi nhiing yéu té nay sé anh hudng dang ké dén qua trinh tap luyén. Yéu t&
mdi trudng cé thé lam tdng hodc giam hiéu qua phat trién thé luc va rén luyén stic khoé
clla ngudi tap. Yéu to dinh duéng gép phan cung cap nang lugng, cung cap nguyén liéu
gilp hoat déng thé chat va héi phuctét hon.

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

Rén luyén thé chat khéng chi dé tdng cudng stic khoé ma con gilp phét trién cac
yéu t8 thé luc nhu: nhanh, manh, bén, mém déo, khéo léo. Viéc luyén tép thé luc ddi hoi
cao vé cac yéu té mdi trudng cling nhu dung cu tap luyén. Vi du: khi tap luyén thé luc
doi hoi co thé hoat ddng & cudng dd cao, nhu cau oxygen dé tao nang lugng hoat déng
cao haon, trong qua trinh hd hap khi CO, cling dugc sinh ra va thai ra méi trudng nhiéu
hon. Do d6, ngudi tap nén chon khu vuc giau oxygen, tranh tap trong cac phong tap kin,
thi€u khi, dong khéng khi khéng luu théng dan dén co thé khéng dugc nap du luong
oxygen can thiét lam gidm hiéu qua van déng.

Y éuitslkhonglkhi e
Rén luyén thudng xuyén vdi khong khi thién nhién sé gidp co thé dé dang dap Ung
vdi su' thay d&i clia thdi tiét hon. Khi rén luyén siic khoé bang khéng khi can luu ¥ chon
nhing khu vuc cé khéng khi trong lanh, thoang mat, khéng néng chéi, khéng & nhiém,
khéng gié manh:
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- MUa hé nén t3m khéng khi vao sang sém, mic quan 4o moéng. Mua déng nén
tam khoéng khitrong nha. Khéng tam khéng khi trong nhiing ngay mua phun, gia rét.

- Thdi gian dau chi nén tdm khéng khitlr5 - 10 phdt. Sau d6tdng dan théi gian tdm
dé co thé dé dang thich nghi.

- Tam khdng khi két hop véi cdc mdn thé thao nhu di bd, chay,... Lam ting hiéu qua
rén luyén. Tuy nhién can chd y Iua chon trang phuc va thdi gian pht hgp dé co thé dugc
tiép xtc khéng khi dé dang hon.

B&i véi nhing khu vuc ¢é khdng khi lodng (viing cao), ndng d6 oxygen thap, cothé
sé thich nghi bang cach tdng héng cau trong mau dé dap dng du lugng oxygen cho
nhu cau co thé. Do d6, can luu y bé sung thuc pham giau sét dé ho tro viéc tang héng
cau trong mau. Thuc pham giau chat béo bio hoi cling can thiét dé ting cudng
stic khoé tim mach, thuc pham giau chét xo gidp cai thién chic nang tiéu hod va duy tri
hé théng mién dich.

Béi véi khu vic ¢é thdi tiét nang néng, co thé dé bi mat nudc, chat dién giai gay
mét moi va anh hudng dén sdc khoé. Khi rén luyén sic khoé ngudi tap can luu y
bé sung di lugng nudc trude, trong va sau khi tap luyén; bd sung thuc pham giau
chit dién giai dé bu d4p luong chat dién gidi da bi mat di.

D& vdi khu vuc cé thai tiét lanh, can khéi dong ki dé lam dm co thé trudc khi tap.
Tranh nghi ngaoi nhiéu gilia cac bai tap lam co bap mat nhiét nhanh va trd vé nhiét do
ban dau nhu lic chua khéi dong lam giam hiéu qua tap luyén.

B6i véi hoc sinh it tam nang sé dé bi cam lanh hodc say nang. Viéc tap luyén & nhiing
khu vuc ¢ khéng khi trong lanh, anh ndng nhe gilp thic day su trao d6i chat va
tdng cudng stc dé khang cho co thé, giip hé hd hip dé dang trao dbi oxygen vdi
mditrudng, tang cudng hoat déng clia co bép. Tuy nhién, & nudc ta vao mlia ndng ndng,
ngudi tdp nén tranh tép luyén trong thai diém anh ndng mat tréi gay gat dé tranh
anh hudng dén sic khoé.

Vao mua déng, ngudi tap nén tap luyén trong nha nai cé khéng khi théng thoang
hodc ngoai trdi vao thoi diém nhiét dé khéng qué théap, can chiy mac dd am. Mua déng,
co thé it ti€p xUc v8i 4nh sdng mét trdi do d6 lugng vitamin D trong co thé giam xuéng.
Vi vdy, ngudi tap can luu y bd sung vitamin D tif cdc ngudn thuc pham nhut tring, siia,
cé, cac loai nam. Tang cudng carbohydrate dé dam bao ngudn nang luong cho co thé
khi théi tiét lanh. Chat béo tif cdc nguén thuc phadm nhu ¢4, cic loai hat cling cung cap
mdt lugng ndng luong can thiét cho cothé.
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P&i véi cac hoat ddng dudi nudc sé gitip ngudi tap cai thién thé luc, ting chiéu cao,

b

giam cang théng, dét chdy nang lugng. Khi tap luyén & mdi trudng nay, ngudi tap can
dam béo diéu kién vé nhiét dd, dong chay, dé sau. Khi rén luyén stic khoé véi mdi trudng
nudc can luu y:

- Tap luyén ngi kin gié.

- Khéng tap luyén sau khi an quéa no.

- Khéng nén tdm nudc lanh ngay sau khi van déng. Ngudi tap cé thé ding khan
nhdng nudc dm cha xat [8n toan bd co thé, lau khd va mic quan 4o. Nhiét dd clia nudc
nén gidm dan dé ca thé lam quen, sau khi co thé thich nghi thi cé thé gidi nudc hodc tdm
truc ti€p dudi voi sen.

— Cac hoat déng dudi nudc sé gitp rén luyén t& chat thé luc toan dién. Nhu di, chay
dudi nudc cé thé phat trién stic manh, cac trd choi va boi dudi nudc gép phan phat trién
stic bén va kha ndng phdi hop,... Dic biét, @i véi hoc sinh béo phi, dé gidam ap luc cla
trong luogng cothé [én khép gdithi viéc chon lua méi trudng nudc dé tap luyén phat trién
cactd chatthé lucla phu hop nhat.

- Can dam béo diéu kién vé nhiét dé, dong chay, doé sau. Trén bd c6 ngudi giam sat

va phao ctu sinh dat & vi tri thuan |gi khi st dung.
-

o — s

Khi tdp luyén thé thao dé tang cudng stic khoé va phat trién cac t& chat thé luc
thi viéc lua chon dia hinh tu/nhién cling la mét trong nhiing yéu té anh hudng dén
hiéu qua tap luyén.

- Bia hinh trén cao, khu vuc déi ni: gidip rén luyén sutic bén.

- Dia hinh cat: gilip phét trién séic manh va stic bén.

- Bija hinh déc: Khi chay 1&én d&c sé gilp phat trién siic manh, chay xuéng déc sé
gitp phat trién tan sé téc dd (stic nhanh).

- BPia hinh khdc khuyu: gidp tang cudng sic nhanh, tang kha nang phan xa khi
x( li tinh hudng, déng thai gitp rén luyén stic bén va kha nang phéi hop van déng.

Luu y dé& dam bdo an toan khi lua chon dia hinh, khéng nén tap luyén trén cac

dia hinh tron trugt, map mo, nhiéu chuéng ngai vat nhu da nhé, cé cac viing nudc.

Il. S& dung cac yéu té dinh dudng dé rén luyén siic khoé va phat trién thé chat

Rén luyén thé chat khéng chi dé tdng cudng sitic khoé ma con gitip phat trién
cac t8 chat thé Iuc. Trong qué trinh van déng va héi phuc, co thé cin nhiéu dinh duéng
hon dé dap (ng nhu cau véan déng, day nhanh qué trinh héi phuc.
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Ti lé nang lugng dugc khuyén nghij vé protein chiém khoang 15%, lipid chiém khoang
25% va carbohydrate chiém khoang 60% tong nhu cau nang lugng cla co thé. DSi vdi
cac bai tap ren luyén stic manh sé cé nhu cau protein cao hon, trong khi dé cac bai tap
rén luyén stc bén lai can nhiéu carbohydrate hon, hay nhu cac bai tdp phat trién
thé Iuc toan dién thi lai cdn nhiéu lipid trong khiu phan hon.

o——Cdcmén thé thao téc d6 (boi 50m, chay 100m,...) —

Cdc mdn thé thao téc dd b dac diém la nang
lugng cung tGing cho hoat ddng thé chat chd yéu dén
tu cac phan Ging yém khi. Ngoai ra, hoat déng téc do
v6i cuong doé van dong cao cling lam gia tang su tich
tu acid lactic trong hé cg sau van dong. Do vay, ché do
A dinh dudng ¢ thé st dung nhu ché dd an hang ngay.
Hinh 1. Van déng tdng cudng ~ Tuy nhién, trong nhiing ngay tap luyén canphaistdung

t6 chdt téc do cac loaithiic dn détiéu hod, dé hip thu (dudng, vitamin C),

déngthdi dé dam bdo dutr(r kiém trung hoa véi acid trong cothé, nguditip nén stidung

nhiéu rau xanh, nudc uéng hoa qua.
o—— Cdcmén thé thao té chdt sic bén (chay bén, dua xe dap,...) ——

BPic trung clia cidc mdn thé thao thudc nhém siic
bén 1a qua trinh tiéu hao nang lugng rat 16n, vi vay can
bé sung carbohydrate hop li. C6 3 cach dé bé sung
dinh dudng tao nén tang gia tang stic bén theo cap dé
tu thap dén cao, an uéng theo thuc don binh thudng
hang ngay két hop:

~Trudckhi thi dau can bé sung thiic 4n chira nhiéu

Hinh 2. V d‘ég tang cufé’ng
t8 chdt stic bén carbohydrate.
- Hodc trong giai doan tép luyén va trudc khi thi ddu can bd sung thic &n chia
nhiéu carbohydrate.

- Hodc trong giai doan tap luyén va trudc khi thi ddu can bd sung thic an chia
nhiéu carbohydrate, protein va lipid.

Trao dbi chat chd yéu nh& qué trinh cung cap nang lugng theo con dudng phén giai
glucose ¢ sy tham gia clia oxygene. Dan dén sy gia tdng nhu cau cung (ing protein,
carbohydrate, vitamin B va vitamin C.

Viéc tang du tri va héi phuc nang lugng sau van déng rat can thiét khi tap luyén

stic bén. Vi vy nén phan bd nang lugng cac blta &n chinh trong ngay nhu sau: bira séng
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chiém 30%, b(ra trua chiém 40% va blta chiéu chiém 20%. Ngoai ra, cac bita an phu
xen ké gilta cac ba chinh nén chiém khodng 10% téng nang lugng.
o— Cdcmén thé thao té chat sifcmanh (ar ta, ddy ta,...) —e
Céc médn thé thao stic manh khi tap luyén khac
phuc lyc d&i khdng bén ngoai nhu clr ta, day ta,... dé
phat trién stiic manh co bap. Nhiing bai tdp nay khéng
chi gidp tang cudng stic manh ma con gidp cai thién

stic khod, thé chat, ho tro kiém soét can ning, phuc héi

chiic nang. B&i vdi viéc luyén tap tang stc manh co
Hinh 3."n T T doi hoi qua trinh tap luyén nghiém ngat va ché dé an
t8 chdt stc manh that su hop li. Protein rat can thiét cho qua trinh xay dung
kh&i co, vi vay luong protein trong bita an cac hon sé ¢6 Igi cho ngudi tap cac mén
thé thao can sir dung nhiéu thé luc va siic manh.
o— Nhitngmén thé thao phdt trién toan dién cdcté chat (bong dd, bong chuyén,...) —e
Cac mén béng da, béng chuyén, bdng ré,... yéu
cau ¢6 su tham gia cung lic clia nhiéu t8 chat nhu
nhanh, manh, bén, mém déo, khéo Iéo nén lugng van
doéng thuong & muc cao, nang luong tiéu hao nhiéu.
Chinh vi vay, yéu cau vé dinh duéng cling phai that

su toan dién, gan lién dac trung mén thé thao va can

| quan tam dén ché dé dinh dudng xuyén sudt tai ba
Hinh 4. Van déngphdttrién k) didm: trudc khi tap luyén, trong giai doan tap luyén

toan dién cdc té chdt thé huc ! g M L 2
va nghi ngoi héi phuc sau tap luyén.

1. Khi tdp cdc mén thé thao rén luyén sic bén, em nén uu tién st dung nhém
thuc pham n3o? Visao?

2. D6 véi viéc lva chon méi trudng trong tép luyén thé duc thé thao, vi sao em
khéng nén chon mdi trudng khép kin?

3. Mét hoc sinh mudn tdng stic nhanh bang cach tap luyén mén chay 100 m. Em sé
khuyén ban luu y vé cac yéu t6 moi trudng va dinh dudng nhuthé nao?

4, D& nang cao stic manh, em nén chon mai trudng tap luyén va ché doé dinh duéng

nhuthé nao?
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Shan hai

VAN DONG CO BAN

Cha dél: 4
CHAY CU LI NGAN (100 m)

Bai 1: CUNG €O Ki THUAT XUAT PHAT
VA CHAY LAO SAU XUATPHAT ... :

e - Hoan thanh dugc giai doan xuat phat va chay lao sau xuat phat.
P MUCTIEY, Y7 SRR Ry e a— . . :
E ivﬁu CAU CAN DAT Biét mot sé diéu luat co ban trong chay cu' li ngan. :

- Chd déng, tich cuc trong tap luyén.

1. Khéi dong
Khdéi déng chung:

Chay chdm 1 - 2 vong quanh san tap, tai cho xoay cac khép va cdng co (mbi
dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hoéac 10 - 15 giay).

Khdéi dong chuyén moén:

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

DOAN THUYEN VUOT BIEN

Dung cu: C& hiéu, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac ddi cé s8 ngudi bang nhau, ngdi thap
thanh céc hang doc sau vach gidi han, hai tay dat |én vai ban phia trudc. Khi cé
hiéu lénh, cadc ddi di chuyén nhanh vong qua c& hiéu vé vach gidi han. Trong
qua trinh di chuyén, tat cd cac thanh vién déu phai & tu thé ngdi thip va tay
khong dugc rdi vai ban phia trudc. Néu bi tach rgi, ca déi diing va néi lai hang, sau dé
ti€p tuc di chuyén. Ddi c6 ngudi choi cudi cling vugt qua vach gidi han trudc 1a déi
chién théng.
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Vach gidi han 5-6m
Hinh 1. Trd choi Poan thuyén vuct bién

m KIEN THUC MGI

Nhiém vu ciing ¢é ki thuét trong chay culingén bao gém:

- Tiép tuc tap luyén ki thuét (xuat phat, chay lao sau xuat phat, chay gilfa quéng va
vé dich) cling nhu toan bé ki thuat déa hoc trong nhiing nam hoc truéc nhung yéu cau &
muc dd cao hon vé tinh chinh xac clia ki thuat dong tac, thuc hién déng tac nhip nhang,
lién tuc va hiéu qua hon.

- CUng vdi nhiém vy cling ¢ ki thuat can chd ¥ phét trién cac t& chat thé luc tao
diéu kién cho viéc thuc hién déng tac hiéu qua hon.

1. Ching <6 ki thuat xuat phat

Xuat phat thap la mét trong nhiing ki thuat gidp ngudi tap dat dugc uu thé
buédc dau trong chay cu li ngan. Bé cling b dugc ki thuat xuat phat thap, ngudi tap
can thuc hién cac bai tdp nhu: hé khau [énh va tu thuc hién xudt phat thip, xuit phat
thap theo cac tin hiéu khéc nhau, cac trd chai van ddng phat trién siic manh, stic nhanh.
Trong tap luyén cling ¢é ki thuét xudt phat thap, ngudi hoc can luu y cac diém sau:

- & tu thé& “Vao chd™ Trong luaong co thé dén 1&n hai ban tay, dau géi chan sau
va mai chan trudc.

- & tu th&“S8n sang™ Ngudi tip nang héng ti tir va diing khi héng cao ngang vai.
Trong lugng co thé dén 1én hai tay va chan trudc.

- Khinghe hiéu [énh “Chay!": Ngudi tap nhanh chéng dap manh hai chan vae ban dap,
két hop véi danh tay nhanh va manh.
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2. Cling <& ki thuat chay lao sau xuat phat

Chay lao sau xuat phat la giai doan ngudi tap can dat dugc téc do cao nhat trong
thdi gian ngdn nhat. Trong qua trinh tép luyén cling ¢b ki thuat chay lao sau xuét phat
€6 thé sit dung mét s6 bai tdp sau: chay tdng téc ddtrén culingén 25 - 30 m, chay t6c dé
cao cu i 10 - 20 m, xuat phat chay lao trén cy'li 20 — 30 m, trd choi phat trién stic manh,
stic nhanh.

Trong tap luyén cling ¢6 ki thuét chay lao sau xuat phat, ngudi tap can luu y cac
diém sau:

- Gidm dan dé nga cla thén trén dé chuyén tiép sang giai doan chay giia quéng.

- Ph&i hgp gilta danh tay tich cuc véi hoat ddng clia chan.

- Tang dan dé dai budc chay dé chuyén sang chay gilra quéng.
3. Mot so diéu luat co ban trong chay cu li ngan

- Ban dap xuat phat phai ducc st dung cho tat ca cac cudc thi ¢d cu li tir 400 m
tréxudng.

- Ban dap xuat phat phai c6 cau trdc hoan toan cling va khéong dugc tao cho
van ddng vién lgi thé khéng chinh dang.

- Ban dap xudt phat phai dugc ¢é dinh vao dudng chay bang mét s& ghim hoéc
dinh dugc bé tri sao cho it gay tén hai nhéat t&i dudng chay.

Luyén tap ca nhan hoac nhém

Bai tép ciing ¢ ki thuat xuat phat

- Tuxudt phat 5 - 7 lan, nghi gitta cac lan 1 - 2 phut.

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

- Xuat phat theo tin hiéu khac nhau cu' li 8 - 10 m, ldp lai 3 - 5 lan, nghi gitia cac lan
1 -2 phut.

Bai tap ciing c6 ki thuat chay lao sau xuat phat

- BPlng hai chan réng béng vai, hai tay tha ldng tu nhién, chd déng nga ngudi
ra tridc cho dén khi mat thang bang thi budc mét chan ra trudc va chay lao vé
phiatrudc 10 - 15 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gitta caclan 1 - 2 phut.

— Xuat phat va chay lao theo cac tin hiéu khac nhau, cu'li 10 - 15 m, lap lai 2 - 3 lan,
nghi gita cac lan 2 - 3 phdt.

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

- Xuat phat thap theo hiéu l&énh va chay lao 25 - 30 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gitia
caclan 2 -3 phut.
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Hudng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua néi dung sau:
- Tuthé va téc dd khi xuat phat.
- Phéi hop gitia tay, chan va than ngudi trong giai doan xuat phat va chay lao
sau xuat phat.
- MUrc d6 hoan thanh cac bai tap.
GOC REN LUYEN THE LUC
* Ngoi khuyu g8i nhanh:

Muc dich: Phat trién stic manh chan.

Céch thuc hién: Ngudi tip ding hai chan rong bang vai, hai tay bat chéo,
ban tay trai dat Ién vai phai va ngugc lai, khuyu tay ndng cao ngang vai
(TTCB). Tu TTCB ngéi khuyu géi nhanh, dui va cang chan vudng goc, sau dé
ding thang vé TTCB. Thuc hién nhanh va lién tuc 10 - 12 lan d&i v&i nam,
8 —101an d6i v&in(. Lap lai 2 = 3 lan, nghi gilta cdc lan 3 - 5 phat.

* Panh tay nhanh:

Muc dich: Phét trién stic manh tay vai.

Cach thuc hién: Nguci tap dung hai chan trudc sau va réng hon vai, than
trén d6 nhiéu ra trudc,-hai tay cam dung cu cé khoi lugng tir 300 - 500 g.
Khi c6 hiéu lénh ngugi tap thuc hién danh tay nhanh va réng theo hudéng
trudc sau. Thuc hién 10 - 15 giay, lap lai 2 - 3 lan.

TRD CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH

Cac em cé thé luva chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 16.

1. Em héy st dung cac bai tdp da hoc dé rén luyén ki thuat xuat phat thdp va chay lao
sau xuat phat.

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

THU THACH

Ngdi khuyu géi nhanh lién tuc 20 lan d&i véi
nam va 15 lan doi véi n.
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Bai2: CUNG COKITHUAT
CHAY GIUA QUANG VA VE DiCH

Hoan thanh dugc giai doan chay gilta quéng va vé dich.

Ph&i hgp dugc cac giai doan trong chay cu'li ngan.

Biét diéu chinh, sita sai dong tac thdng qua nghe, quan sat va
tap luyén.

- Tich cuc, sdng tao, tu gidc trong tap luyén.

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay chdm 1 - 2 vong quanh san tap, tai chd xoay cédc khép va cang cd (mdi
dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hodc 10 - 15 giay).

Khdéi dong chuyén mon:

Chay budc nhé, chay ndng cao dui, chay dap sau va chay tang toc doé trén cy i
10-15m,lap lai 2 -3 lan.
2.Tro choi khéi dong

AL R R R R R R R LEL ]}

S MUCTIEU,
“ AL YEU CAU CAN PAT

LA LELE LI R AR RS IR SR Y L)

NHANH CHAN

Dung cu: Qua cau da, phan viét, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi ¢ s6 ngudi bang nhau. Moi luct
choi ¢6 hai ddi xép thanh hai hang ngang ding hudng lung vao nhau, cach nhau
1,0 - 1,5 m. Khoang cach gilia cac ngudi choi trong hang la hai canh tay. Méi ddi choi
diém s& tir 1 dén hét, ngudi choi ghi nhd s6 clia minh. Khi b&t dau, ngudi chi huy sé
hdé mét s6 bat ki. Hai ngudi choi cling s6 nhanh chdng chay qua vach gidi han nhét
moét qua cau va gio 1én cao. BJoi ¢ ngudi choi gio qua cau lén cao trudc sé duogc ghi
nhén 1 diém. Cac ngudi chai con lai thuc hién tuong tu cho dén khi ngudi chai cudicling
hoan thanh xong. Két thic trd choi, ddi cé sé diém cao hon |a ddi chién thang.

Vachgidihan 5-8m Co1-15m 5-8m  Vachgidihan
Hinh 1. Trd choi Nhanh chén
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a b o - -
: KIEN THUC MOI

1. Ching <6 ki thuét chay gitta quang

Giai doan chay gilta quang cé cy li khoang 60 - 70 m va la giai doan quan trong
nhat, c6 su anh huéng nhiéu nhat dén thanh tich chay 100 m. Trong qua trinh tap
luyén ciing & ki thut chay gilta quang cé thé st dung cac bai tap: chay l3p lai vdi cy i
tur 60 - 120 m, lap lai cac bai tdp chay tang toéc do tir 60 - 80 m, bai tap tang téc dé tur
15 — 20 m va duy tri téc dé cao tir 15 — 20 m, trd choi van ddng phat trién siic manh,
stic nhanh.

Dé cling ¢b ki thuét chay gitta quang, ngudi hoc can luu y cac diém sau:

- N& luc duy tri téc dd ti da trong suét giai doan chay gilta quang.

- Phé&i hop danh tay va nang dui chan lang tich cuc, duy tri nhip diéu budc chay.

2. Cing <& ki thuat vé dich

Giai doan chuyén ti€p tir chay gilta quang sang vé dich & khoang mét thi 75 - 90
tinh tir vach xudt phat. Trong giai doan nay ngudi tap da ¢ nhiing biéu hién mét mai
va tu thé than ngudi mat dan su 6n dinh do dé 4nh hudng dén thanh tich chay. Trong
qué trinh tap luyén cling ¢ ki thuat danh dich, c6 thé st dung mét s& bai tap sau:
chay téng téc dé 10 - 20 m két hop danh dich, chay nhanh cu li 20 — 30 m két hgp
déanh dich, cac trod choi van déng rén luyén kha nang phan xa, phat trién sdc bén.

Dé cling ¢6 ki thuét vé dich, ngudi hoc can luu y cac diém sau:

— Chon kithuat danh dich phu hop véi ban than (bang nguc, két hop gilia nguc va vai).

- Xéc dinh thdi diém danh dich (& budc cudi cling).

- Khéng giam t8c dé trudc khi qua vach dich hodc nhay Ién khi danh dich.

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

Phé&i hop cac giai doan trong chay cu li ngan (100 m) la su két ndi cac giai doan
thanh mét ki thuit hoan chinh trén co s& dé& hoan thanh céac giai doan. P& phéi hop céc
giai doan can st dung lap lai mét s6 bai tap sau: xuat phat thap 30 - 60 m, bai tap
xuat phat chay 80 - 100 m, baithi dautap, tro choivan dong phat trién cac té chat thé luc.

Dé phdi hop cac giai doan trong chay cu' li ngan, ngudi hoc can luu y cac diém sau:

- Phoi hop giai doan xuat phat — chay lao sau xuat phat, chay gitia quang - vé dich.
Sau d6 phoi hop toan bd cac giai doan.

- Duy tri toc d6 chay trong sudt culi.

Luyén tap ca nhan hoac nhém

Bai tap ciing ¢ ki thuat chay giita quang

- Chay dap sau va chuyén thanh chay tang téc dé cu i 30 - 50 m, thuc hién 3 -4 lan,
nghi gilta cac lan 4 - 5 phdt.

- Chay tang téc do culi 30 - 50 m, thuc hién 3 - 4 lan, nghi gita cac 1an 4 - 5 phuit.

- Chay nédng cao dui va chuyén thanh chay tang téc dé cu li 30 — 50 m, thuc hién
3 -4lan, nghi gilta cac lan 4 - 5 phut.

- Xuét phéat thap, chay nhanh cyli 60 —-80 m, lap lai 2 -3 lan, nghigilia caclan 2 -3 phut.
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Bai tap ciing cd ki thuat vé dich

- Chay tang toc d6 20 - 30 m thuc hién danh dich, lap lai 3 - 5 lan, nghi gita cac lan
2 -3 phut.

- Chay toc dé cao 10 - 20 m két hop déanh dich 3 - 5 lan, lap lai 2 - 3 lan, nghi gitia
caclan 2 -3 phut.

Bai tap phdi hop cac giai doan trong chay culi ngan 100 m

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

— Xuat phat chay 30 m lap lai 2 - 3 lan, nghi gilia 2 - 3 phut.

— Xuat phat chay 60 m |3p lai 2 -3 lan, nghi gifia 3 - 5 phut.

— Xuat phat chay 100 m lap lai 2 - 3 lan, nghi gilia 4 - 6 phit.

—-Thidau & cacculie0 - 100 m,

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:

- Ph&i hop nhip nhang gilia tay, chan, than ngudi trong cac giai doan clia chay cu li
ngén cliing nhutrén toan cu li.

- MUic d6 hoan thanh bai tap (culi, s6 lan, thai gian).

GOC REN LUYEN THE LUC
* Phéi hop bat nhay:

Muc dich: Phat trién stic manh chan.

Cach thuc hién: Ngudi tap ding hai chan réng béng vai, khuyu gdi, hai

tay dua ra sau. Thuc hién bat cao uén than va roi xuéng tai ché. Sau dé
ngdi xudng, chéng tay va bat dudi chin ra sau thanh tu thé chéng sap.
Két thuc bat thu chén trd vé tu thé ding thang. Thuc hién 5 - 7 lan, lap lai
1 -2 lan, nghigila ciclan 2 - 3 phut.

* Lung bung:
Muc dich: Phét trién siic manh lung bung.
Céch thuc hién: Ngudi tip nam ngla, hai ban tay dat sau gdy; hai chan
co gbi, ban chan tiép dat. Sau d6 nang than trén |én va gilt nguyén tu thé
tu 8 - 12 gidy, lap lai1 - 2 lan, nghi gilta caclan 2 - 3 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
Cécem cé thé lua chon mét s6 trd chaoi dugc gidithiéu &trang 16.

1. Em hay vén dung cac bai tap da hoc dé rén luyén ki thuét chay cu'li ngan 100 m.
2. Em hay lua chon cac bai tap phat trién thé luc phl hop véi ban than.

THU THACH
Bat cang than lién tuc 12 lan d&i v&i nam va 8 1an ddi vdi n(.
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MOT 56 TR(‘) CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC NHANH

. Muc dich: Phat trién t& chéat stic nhanh va kha nang phéi hgp van déng.
Dgng cu: Phan viét, qua cau d4, rao (cao 30 —40 cm).

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh nhiing ddi cé s6 ngudi bang nhau
va bang vdi s6 & dugc vé trén san clia mbi déi. Méi déi gém 1 ngudi nhan
va cac ban cdn lai 1a ngudi van chuyén. Moi ban trong nhém vén chuyén
cam mot qua cau ding thanh hang doc sau vach gidi han. Khi ¢6 hiéu lénh, ngudi
choi chay vuot qua cac chudng ngai vat dén vach 1, ném qua cau qua cho ban
dong ddi & vach 2, sau d6 chay nhanh vé cham tay ban ké tiép va diing vé cudi hang.
Sau khi bat dugc qua cau, ngudi nhan chay nhanh dén khu vuc cac & ctia déi minh va dat
vao 1 6 bat ki. Cac ngudi chai con lai thuc hién tuong tu. Ddi dat dugc qua cau cudi cing
vao & trudc 1a déi chién théng.

s Vach 1 Vach2

Hinh 1. Tro choi Chuyén khéo chuyén nhanh
| Muc dich: Phat trién t& chit siic nhanh va khéo léo.

Dung cu: Phan viét, bong nhua Ién hoac bong da, coi.

. Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh nhiing déi 6 s6 ngudi bang nhau
" va chia thanh hai nhém dlng & hai vach gidi han déi mat nhau. Khi nghe

higu lénh bat dau, ban dau tién & vach gidi han 1 cam mdt qua béng ném qua cho ban

dau tién clia doi minh diing bén vach gidi han 2, sau dé chay nhanh qua diing cuéi hang

déi dién. Néu déng ddi lam roi hodc khéng bat dugc béng thi ban ném béng phai chay

nhat béng va thuc hién lai cho dén khi déng ddi clia minh bt duoc béng. Ban bt duoc

qué bong thuc hién tuong tu ban dau tién va tiép tuc cho dén hét. Bdi ¢ ngudi choi

cudi cung chay vé ding vi tri quy dinh va dua qua bong |&n cao trudc 13 déi chién thang.

Vach gidi han 1 Vach gidi han 2
Hinh 2. Trd choi Ném xa bat tring
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Chadéll:

NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

Bai 1: K THUAT GIAM NHAY

VA CHAY DA KET HOP GIAM NHAY ..o

Thuc hién dugc kithuat giam nhay va chay da két hop giam nhay. _
Ph&i hop dugc ki thuat chay da véi giam nhay trong nhay cao. i
gk MUCTIEU, - Hoc tap nghiém tic va dam bao an toan trong tap luyén.

TAYEUCAUCANBAT - _ gigt didu chinh, stra sai ddng tac thédng qua nghe, quan séat va

tap luyén.

1. Khéi dong

Khdéi déng chung:

Chay chém 1 - 2 vdng quanh sén tép, tai chd xoay cic khdp va cing co
(méi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hoac 10 - 15 giéy).

Khai dong chuyén mon:

- Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang toc d6 trén cu li
10 - 15 m, thuc hién 2 - 3 lan.

- Chay 1 - 3 budc két hgp giam nhay da lang lién tuc roi xudng bang chan giam
trén culi 10 = 15 m, thuc hién 2 - 3 lan.
2.Tro choi khéi dong

NAO MINH CUNG NHAY

Dung cu: Thudc do, vat chuan, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi co s6 ngudi bang nhau, ding thanh
hang doc sau vach gidi han. Khi ¢é hiéu 1&nh xuit phat, ngudi dau tién ctia moi ddi
bat nhay bang hai chan va 16 ¢d bang mét chan vao céc 6 dugc vé trén san, néu ngudi
chai bat sai chan hoac sai 6 thi phai quay vé vach gidi han va thuc hién lai tir dau.
Khi dén & cudi cung ngudi choi chay vong qua c& hiéu vé vach gidi han, cham tay
ngudi ké tiép va ding vé cudi hang. Cac ban tiép theo lan luct thuc hién dén hét.
i cé ngudi choi cudi cling hoan thanh trudc 13 ddi chién thing.

&

4-45m

Hinh 1. Tro choi Nao minh ciing nhdy 17
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KIEN THUC MOl

Nhay cao ki€u nam nghiéng la ki thudt nhay cao khi qua xa ngudi nhay hinh thanh
tu thé nam nghiéng trén xa. Nhay cao ki€éu nam nghiéng c¢6 hiéu qua hon nhay cao
ki€u budc qua nh& tinh hgp li cia giai doan bay trén khéng gitp rdt ngén khoang cach
gilta xa va trong tam co thé &trén xa.

1. Kithuat giam nhay

Sau khi két thiic giai doan chay da thi chuyén sang giai doan gidm nhay. 3 budc chay
da cudi cling, than ngudi hoi nga vé sau, chan gidam dudi thang, tiép dat tir gét (Hinh 2a),
sau dé chuyén dén cad ban chan vanhanh chéng dap manh, dudithang chan giam (bt dau
tl héng, gbi dén cb chan) dé dua co thé [&n cao (Hinh 2b); d6ng thdi chan ldng da vé
trudc 1én trén; haitay danh tusau ra trudc 18n cao va dung dét ngdt ngang vai (Hinh 2c¢).
Vai bén chén ldang nang cao hon vai bén chan giam, than ngudi hoi nga vé phia chan giam

(Hinh 2d). Ddng tac gidm nhay két thic khi chan giam dudi thédng va réi khoi mat dat.

Hinh 2. Ki thudt gidm nhay

2. Kithuat chay da két hop giam nhay

Xac dinh hudng chay da

Bic diém cla nhay cao ki€u ndm nghiéng la chay ldy da & hudng cling bén vdi
chan giam.

Xac dinh diém giam nhay

Céach xac dinh diém giam nhay la 1/3 dd dai clia xa tinh ti hudng chay va cach xa
mdt canh tay. Géc dd chay da trong nhay cao kiéu nam nghiéng tir 30° dén 40°.
Khi giam nhay chan giam & gan xa.

Cachdo da

o tir diém giam nhay dén diém xuat phat cla cu li chay da, huéng do da cling bén
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vdi chan gidm. Cach do da tinh theo s6 budc, 1 budc chay da tuong duong véi do dai
cla 2 budc di thudng. Cu'li chay da thudng tu 7 - 11 budc chay.

Chuan bi chay da

Chan gidm nhay dat phia sau, trong lugng co thé dén vao chan trudc, tay cing bén
chan gidm nhay dua ra trudc, tay con lai dua vé sau.

Chay da két hop giam nhay

Cac budc chay da co tinh nhip diéu, toc do tang dan trong toan da. Khi thuc hién
déng tac chay da, can chd trong dén viéc kiém soét téc dd chay da & ba budc cubi vi &
giai doan nay dé dai clia cac budc chay b thé khac nhay, trong dé budc cudi cung
ludn ngén nhit dé tao t6c d6 chay da nhanh nhit. & budc chay da cudi clng, than
ngudi hoi ngd vé sau, chan gidm dudi thang, nhanh chéng dét vao vi tri gidm nhay va

thuc hién giam nhay.

Luyén tap ca nhan hoac nhém

Luyén tap giam nhay dalang

—Tai chd tap dat chan gidm nhay 3 - 5 lan.

- Tai chd md phong déng tac gidm nhay (cé dat chan gidm, da lang va déanh tay
nhung khdng r&i dat) 3 - 5 lan.

- Di bd hodc chay cham 1 - 3 budc thuc hién giam nhay da lang va phdi hop
danh tay trénculi 10 - 15 m.

- Chay chdm 1 - 3 budc, gidm nhdy da lang qua xa chinh dién roi xuéng bang
chan giam, lap lai 2 - 3 lan.

Luyén tap chay da giam nhay

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

~Tai chd 1 budc gidm nhay d4 lang roi xudng bang chén giam, thuc hién 3 - 5 lan.

- Di bd 1 - 3 budc gidm nhay da lang lién tuc roi xudng bang chan gidm trén
csli10-15m.

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

- Chay da chéch 5 - 7 budc, thuc hién giam nhay da lang vdi xa cao, thuc hién
3-5lan.
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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:
- Vi tri dat chan giam nhay, tuthé than ngudi, hoat déng clia chan va tay.
- Nhip diéu, téc do chay da va sutuong quan cla ba budc da cudi.
- Phai hop nhip nhang giai doan chay da két hop giam nhay.
GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat tach chan:
Muc dich: Phat trién stic manh clia chan va ¢6 chan.
Céach thuc hién: Ngudi tap ding hai chan réng bang vai, hai tay tha léng
tu nhién. Khi ¢é hiéu [énh, nhanh chéng bat [én cao chuyén chén va roi
xuéng & tu thé tach doc chan. Thuc hién lién tuc 10 - 12 lan, lap lai 2 lan,
nghigilta caclan 2 - 3 phut.

* Kiéng gét chén:

Muc dich: Phat trién stic manh cta chén va co chan.

Cach thuc hién: Ngugitap ding thang, hai ban tay dat trén thang giéng hoic
hang rao. Khi bat dau, thuc hién kiéng gét chan, ding trén cadc ngdn chan,
gil nguyén tu thétrong 3 gidy, sau d6 trd lai vi tri ban dau. Thuc hién lién tuc
7-10lan, lap lai 2 1an, nghi gita cAc lan 2 - 3 phut

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH

Cac em cé thé luva chon mot sé trd chaoi ducce gidi thiéu &trang 27 - 28,

1. Em hdy van dung kién thic da hoc vé ki thudt giam nhay va chay da két hop
gidm nhay dé huéng dan cac ban tép luyén ding ki thuét.
2. Em héy van dung ki thuat gidm nhay da laing dé cham dau vao qua bdng treo

cach dinh dau 40 cm.

THU THACH

Thuc hién déng tac bat tach chan 30 lan doi véi nam
trong 30 gidy va 20 lan d&i v&i nitrong 25 giay.
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Bai 2: KI THUAT TBEN KHONG
VA ROI XUONG CAT (DEM)

— Thuc hién dugc ki thuat trén khdng va roi xudng cat (déem).
o - Hoan thanh lugng van dong cla bai tap.
¥ MUCTIEY, Tich cUc. tU dide [uvan o va hoan thanh cic bait
YA viuciu cinpar  — Tich cuc, turgiac luyén tap va hoan thanh cac bai tap.

- Hoc tap nghiém tuc, dam bao an toan trong tap luyén.

-
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1. Khéi dong

Khdéi dong chung:

Chay chdm 1 - 2 vong quanh san tap, tai chd xoay cac khép va cang cd (mdi
dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hodc 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén moén:

- Chay buéc nhd, chay néng cao dui, chay dap sau va chay tang t&c dé trén cu i
10 = 15 m, thuc hién 2 - 3 lan.

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

THU TAI KHEO LEO

Dung cu: Vat chuan, qua béng da, phén viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi c6 s6 ngudi bang nhauy, ding thanh
cidc hang doc sau vach gidi han 1. Khi ¢6 hiéu Iénh, ngudi choi dau tién cia moi déi
thuc hién lan béng bang hai tay vong qua cac vat chuan. Khi dén vach gidi han 2, ngudi
choi dat béng ngang vach, 16 ¢o vong qua cac vat chuan vé vach gidi han 1, cham tay
ngudi ké tiép va ding vé cudi hang. Ngudi choi tiép theo bét 16 cd vong qua cac vét chuén
dén vach gidi han 2, sau d6 nhat va lan béng vong qua cac vat chuian vé vach gidi han 1,
cham tay ngudi ké tiép va ding vé cudi hang. Trong khi di chuyén néu ngudi choi lam
dé coc, 1an béng badng mét tay hodc khdng luén béng qua coc thi phai thuc hién lai
tir dau. Cac ban tiép theo thuc hién tuong tu dén hét. Bdi cd ngudi choi cudi cung
hoan thanh trudc |3 ddi chién thing.

Vach gidi han 1 ! Vach gidi han 2

Hinh 1. Tro choi Thir tai khéo léo


https://blogtailieu.com/tag/gdpt-2018/
http://blogtailieu.com/sach-giao-khoa

m KIENTHUC MOl

1. Ki thuat trén khéng

Két thic giai doan gidam nhdy, co thé tiép tuc chuyén déng én trén va chuyén qua
xa, déng thai chéan gidam co géi thu sat dudi chan lang (Hinh 2a). Sau dé xoay than thanh
tu thé nam nghiéng song song phia trén xa (Hinh 2b). Tiép theo quay mat, xoay than,

ép vai, ha hai tay tirtrén cao xudng dé chuan bi ti€p cat hodc dém (Hinh 2¢).

Hinh 2. Ki thudt trén khéng ctia nhdy cao nam nghiéng

2. Ki thuéat roi xudng cat (dém)
Két thic giai doan trén khéng, chan giam va
hai tay ha xuéng cham cat (dem), ch déng chling
gbi dé gidm chin déng, chdn ldng hoi co va

gitttrén khéng (Hinh 3).

Hinh 3. Ki thudt roi xudng cdt (dém)
cta nhay cao ndm nghiéng

LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhom

Luyén tap ki thuat trén khong

- Bdng bam tay vao thang giéng (tudng, hang rao), thuc hién déng tac da lang
chan truéc, sau, thuc hién 7 - 10 lan.

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

- Tai cho gidm nhay, thu chan gidm, xoay vai roi xuéng bang chan giam, thuc hién
5-7lan.

- Chay da 1 - 3 budc, gidam nhay d4 lang, thu chan giam, xoay vai va roi xuéng bang
chan gidm, thuc hién 3 -5 lan,
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- Chay da 1 - 3 budc trén dudng théng, tap déng tac gidm nhay da lang, thu chén
giam, xoay vai, thuc hién 3 - 5 lan.

— Chay da 3 budc, gidm nhay da ldng, xoay vai qua xa thap roi xudng bang chan giam,
thuc hién 3 -5 lan.

Luyén tip ki thuat roi xudng cat (dém)

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

- Chay da 1 - 3 budc giam nhéy da lang, thu chan giam trén cao xoay vai, tiép dat
bang chan giam va hai tay, thuc hién 3 -5 lan.

Hudng dan nhan xét, danh gia:

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

- B4 chén lang tich cuc, xoay ngudi nhanh déng thdi thu chan gidam cao khi chuyén
qua xa.

-Tuthé than ngudi khi qua xa; hoat dong cla tay, chan khi tiép cat (dém).
GOC REN LUYEN THE LUC

* Co dudi chén gidm:

Muc dich: Phat trién stic manh cta chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap gac chan lang trén gia d& cao 50 - 60 cm,
gilf thang. Thuc hién dong tac co dudi chan gidm lién tuc 10 lan, lap lai
2 lan, nghi gilta cac 1dn2.- 3 phat.

* Bat nhay qua rao:

Muc dich: Phat trién sic manh cta chan.

Céch thuc hién: Dat cac rao thap (cao 20 - 30 cm) cach nhau 80 - 120 cm,
ngudi tip bat nhay lién tuc trén cu'li t0 10— 15 m. Thuc hién 2 - 3 lan,
nghi gilra caclan 2 - 3 phuat.

TRO CHOI REN LUYEN SUC NHANH
Cécem cé thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidithiéu &trang 27 - 28.

o X X s

1. So sanh giai doan trén khéng gilia ki thuét nhay cao kiéu budc qua va nhay cao kiéu
nam nghiéng.
2. D€ dam bao an toan khi ti€p cat (dém) trong nhay cao kiéu nam nghiéng em can

chi y nhiing diéu gi?

THO THACH
Chay da chinh dién, bat thu g&i chan giam qua vat can
c6 dd cao 50 cm ddi véi nam va 40 cm ddi vdi nit.
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Bai 3: PHOI HOP CAC GIAI DOAN Ki THUAT
NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

— Hoan thanh dugkc cic giai doan kithuét nhay cao kiéu ndm nghiéng. §

&k MUCTIEU, — Biét dugc mét s8 diéu luat cg ban ctia mdn Nhay cao.
AL YEU CAU CANDAT

- Tich cyc, tu giac tap luyén, hoan thanh luong van dong cua bai tap. 3

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

1. Khéi dong

Khdéi dong chung:

Chay chdm 1 - 2 vong quanh sén tap, tai chd xoay cac khdp va cdng co (moi
dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hodc 10 - 15 giay).

Khdéi dong chuyén mén:

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

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

LO CO NHANH

Dung cu: Thudc do, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi c6 sé ngudi bang nhau, ding thanh
hang doc déi dién va sau vach gidi han. Khi ¢4 hieu lénh xuat phat, ngudi dau tién cla
moi déi [d cd dén & 16n cudi cling thi ngudi ké tiép xuat phat va thuc hién tuong tu. Cac
ban tiép theo thuc hién lan lugt cho dén hét. Ddi ¢ ngudi choi cudi cung hoan thanh
trudc 1a ddi chién thang.

Hinh 1. Trd choi Lo co nhanh
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KIENTHUC MOl

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

Nhiém vu phdi hgp cac giai doan trong nhay cao kiéu nam nghiéng la su két ndi
gan két thanh mét ki thudt hoan chinh dugc thuc hién lién tuc va nhip nhang. Khi

thuc hién phdi hgp cac giai doan can chi y:

—On dinh chiéu dai da, nhip diéu chay da va téc dé chay da ting dan.

—Thuc hién giam nhay nhanh, manh.

—Thuc hiégn ph&i hop dong bd gilia than ngudi véi cac hoat dong clia chan va tay.
2. Mét s diéu luat co ban trong ndi dung nhay cao

- Véan déng vién ¢6 quyén bét dau nhay & bat ki mic xa nao theo diéu 1é thi dau
quy dinh.

- Van dong vién khéng nhay mc xa thap trudc dé (nhung khéng ducc thap hon
muc xa khdi diém) van cé quyén nhay & muc xa sau cao hon.

- Van dong vién dat thanh tich cao khi da vuct qua muc xa cao nhat véi s& lan nhay
it nhat. Trudng hgp van déng vién mudn nhay miic xa cao tiép theo can phai bao véi

t6 trong tai.

-Van ddng vién tri hodn lan nhay sé bj ghi nhan nhumat lan pham quy.

LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhém
Luyén tap phéi hop cac giai doan trong nhay cao
- Chay da 7 - 9 budc giam nhay da lang véi xa cao.
- Chay da 3 - 5 budc thuc hién toan b ki thuat véi xa thap.

- Chay da 9 - 11 budc thuc hién toan bo kithuat véi dd cao clia xa tang dan, thuc hién

moi mic xa 3 1an.
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Hudng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat, nhan xét két quéa tap luyén clia cac ban qua ndi dung sau:
- T&c dd va tinh nhip diéu trong giai doan chay da.

- Hoat déng phdi hop trong giam nhay.

- Su'két ndi va phoi hop nhip nhang gilta cac giai doan.

GOC REN LUYENTHELUC

* Bat nhay trén cat:

Muc dich: Phét trién stéic manh cta chan.
Céch thuc hién: Ngudi tip dung thing trén cat. Bt nhay hai chan 1én cao,
co gbi va roi xudng & tu thé khuyu hai géi. Thuc hién lién tuc 6 - 8 lan,
lap lai 2 lan, nghi gitta cac lan 2 - 3 phuat.

* Bat cao tU tu thé ngdi thap:

Muc dich: Phat trién stic manh cta chan.

Cach thuc hién: Ngudi tap thuc hién 4P

] &{I\'!'
ngdi thap, ngudi'haoi ngé ra trudc. Sau v

d6 nhanh chéng béat thang [én cao va

)
' M gy
u.‘

roi xuéng vé tu thé ban dau. Thuc hién

lién tuc 10-12lan, lap lai 2 lan, nghi gitia
caclan 2 -3 phut. Hint 2. Bat cao tif tu thé ngai thdp

TRO CHOI PHATTRIEN SUC MANH

Cac em cé thé lua chon mét s6 trd choi duoc gidi thidu &trang 27 - 28.

1. Em hay van dung céc baitap phdi hop da hoc dé vuot qua miic xa cao.

2. Em hay van dung mét s6 diéu luét co ban trong nhay cao dé luyén tép va thi dau.

THU THACH

Nhay cao nam nghiéng (toan da) 110 cm d&i vdi nam,
90 cm ddi véi ni,
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MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC MANH

Muc dich: Rén luyén stic manh cla chan, xay dung tinh than déng dai.

. Dung cu: Déng hé bam gig, coi, phan viét.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac ddi ¢é s6 ngudi bang nhau,
ddng thanh cac hang doc sau vach gidi han 1. Khi ¢é hiéu [&nh, ngudi chai ding thang,

mét tay ndm ¢ chén (tay con lai tha 1dng tu nhién) réi 16 & dén vach gidi han 2. Sau
khi dén vach gidi han 2, ngudi chaoi thuc hién tuong tu vé lai vach gidi han 1, cham tay
ban ké tiép va ddng vé cudi hang. Céc ban tiép theo lan luct thuc hién dén hét. Di
hoan thanh nhanh nhét 13 dbi chién thing.

Vach gic’ii han 1 8-10m Vach gic’i-i han 2
Hinh 1. Tro choi Vuot khd

. Muc dich: Rén luyén stic manh ctia chan, xay dung tinh than déng dai.
. Dung cu: Thudc do, phan viét, coi, qua béng da.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi 6 sé ngudi bang nhau,
" dlng theo hang doc sau vach gidi han. Khi ¢ hiéu 1&nh “Chuén bi"
ban dau hang (ban s6 1) cdm bdng bang hai tay gio [én cao. Khi“Bat dau’; ban dau hang
nhanh chéng chuyén béng bang hai tay cho ban diing ngay sau minh, cac ban con lai

thuc hién tuong tu lan lugt cho dén ban cudi hang. Ban cudi hang sau khi nhan béng,
buéc sang phai mét budc rong hon vai, kep béng vao gita hai dui, thuc hién bat nhay
bang hai chdn v& phia trudc. Khi d&n ngang ban dau hang, nhanh chéng ding vao
dau hang réi chuyén bong ra sau cho ban. Néu béng rdi tay hoac rdi chan, ngudi choi
nhat lai béng, ding ddng vi tri da lam roi bong va tiép tuc thuc hién. Tro chaoi tiép tuc
cho dén khi ban s& 1 thuc hién bat nhay xong, ding vao dau hang, dua béng |én cao
bang hai tay va hé to“Xong” D6i hoan thanh nhanh nhét |a déi chién thdng.

27
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Hinh 2. Trd choi Chuyén nhanh nhay nhanh

. Muc dich: Phat trién stic manh chén, xay dung tinh than déng déi.

AN Dung cu: Vit chuén, coi, phan viét.

CHAN HU’N Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi c6 s6 ngudi bang nhau,
- ding theo hang doc sau vach gigi han. Khi c¢6 hiéu lénh, ngudi choi
dau tién clla mdi ddi thuc hién tu thé ngdi thap, hai tay chéng hdéng va di chuyén
nhanh dén vat chuan. Sau khi dén vat chuan, ngudi choi ding thdng, mét tay nam
c6 chén réi 16 ¢d vé vach gidi han, cham tay ngudi ké tiép va didng vé cudi hang.

Ngudi choi 1an luot thuc hién dén hét. Boi hoan thanh nhanh nhat 3 dbi chién thing.

Hinh 3. Tro choi Ai nhanh chdn hon
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Cha délll:

CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai 1: CUNG CO Ki THUAT XUAT PHAT
VA TANG TOC DO SAU XUAT PHAT

Hoan thanh dugc giai doan xuat phat va tang téc dd sau xuat phat.
Biét dugc mot s6 diéu luat co ban trong chay cu'li trung binh.
Biét diéu chinh, sira sai ddng tac théng qua nghe, quan sat va

- MUCTIEU,
Lo YEU CAU CAN AT

tap luyén.
— N& luc y chi hoan thanh cy li chay.

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay chdm 1 - 2 vdng quanh san téap, tai chd xoay cac khdp va cing co
(méi ddng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hodc 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mén:

Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang t&c dé trén cu li
10-15m, ldplai 2 -3 lan.
2.Tro choi khéi dong

DONG LONG

Dung cu: C& hiéu, phan viét, coi, vat chuan, rao cao 30 - 40 cm.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi cd s6 ngudi bang nhau, ngudi sau dat
hai tay [én vai ngudi trudc va ding thanh hang doc sau vach gidi han. Khi cé hiéu Iénh,
cac doéi di chuyén nhanh vugt qua chuéng ngai vét, vong qua cac vat chuan, c& hiéu va
di chuyén tré vé vach gidi han. Trong qua trinh di chuyén, néu bi tach rdi, ca déi ding
va ndi lai, sau d6 tiép tuc dugc di chuyén. Bdi 6 ngudi chaoi cudi cling vuot qua vach
gidi han trudc 13 ddi chién théng.

E ik
Vach gi&i han 5-6m 3-4m
Hinh 1. Tro choi Dong fong
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KIEN THUC MOI

Nhiém vy cling c6 cac giai doan trong chay cu li trung binh bao gém cac néi dung sau:

-Tiép tuc tap luyén ki thuat cac giai doan dé& hoc trong nhiing nam hoc trudc nhung
& muc dd cao hon vétinh chinh xac cla ki thuat, kha nang phdi hop nhip nhang, lién tuc
va hiéu qua hon.

- Cling vdi nhiém vu cling ¢6 cac giai doan can chi y phat trién cac t6 chat thé luc
tao diéu kién cho viéc thuc hién ki thuat hiéu qua hon.
1. Ching <6 ki thuat xuat phat va tang toc d6 sau xuat phat

Trong qua trinh tap luyén cling cd ki thuat xuat phat va tang toc dé sau xuat phat,
ngudi tap can thuc hién lap lai mét s6 baitap sau:

- Thuc hién cac bai tap bd trg chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau
phdi hop vdi chay tang toc.

- Chay tang téc dd tirdudng thdng vao dudng vong, tir dudng vong ra dudng théng.

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

- Xuit phat dau dudng vong va trén dudng thang theo hiéu lénh.

-Trd choi van déng phat trién cac té chat thé luc nhanh, manh, bén.
2. Mot s6 diéu luat co ban trong mén Chay

— Mét van déng vién cé thé tham du nhiéu ndi dung thi ddu khic nhau trong cling
mot cudc thi.

- Bat ki van ddéng vién nao khi dang chay c6 hanh déng xé ddy hodc ngdn can
mét van déng vién khac thi sé cé thé bi truat quyén thi dau khoi cudc thi dé.

-Vong so loai sé& dién ra khi s& lugng van ddng vién trén 8 ngudi ddi véi cu li 800 m
va trén 12 ngudi doi véiculi 1 500 m.

LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhom

Bai tap ciing ¢ ki thuat xuat phat va ting toc d6 sau xuat phat

- Xuat phat vdi cac tin hiéu khac nhau: tiéng cdi, tiéng vo tay, tiéng hd “Chay...
sau d6 chay nhanh trén cu li 30 - 40 m, thuc hién 3 -4 lan, nghi gilia cac lan 2 - 3 pht.

- Xuat phat vdi cac tu thé khac nhau: Lung hudng chay, vai huéng chay, thuc hién
trén cu li 30 =40 m, thuc hién 3 -4 lan, nghi gitta caclan 2 -3 pht.
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— Xudt phét cao trén dudng thang vao dudng vong trén cu li 60 — 80 m, thuc hién
3 -4 1an, nghi gilfa cac lan 2 - 3 pht.

— Xuat phat chay tang téc d6é dau dudng vong trén cy li 60 - 80 m, lap lai 1 - 2 lan,
nghi gilta quang 5 - 7 phut.

—Chaytang toc dotrén culi 30 - 50 m, thuc hién 3 -4 lan, nghi gilia cac lan 2 - 3 phdt.

Huédng dan nhén xét, danh gia:

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

- Mic d6 phdi hop nhip nhang tay, chan, than ngudi trong khi chay.

- MUc d6 hoan thanh bai tap (s6 lan, cu li, thdi gian).

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bai tap bat nhay:
Muc dich: Phat trién siic manh bén.
Céch thuc hién: Ngudi tap ding hai chan réng bang vai, khuyu gdi, hai
tay co tu nhién dua ra sau. Thuc hién bat cao dudi thang chan déng thdi
danh hai tay |én cao. Khi tiép dat, ngudi tap tré vé tu thé ban dau.
Thuc hién lién tuc 8 - 10 lan.

* Bai tap phéi hop:
Muc dich: Phét trién stic-manh bén.

Céch thuc hién: Ngu&itip ding hai chan réng bing vai, hai tay dang ngang.
Thuc hién déng thai ndng cao géi phai va co khuyu tay trdi cham géi phai.
Sau d6 tré vé tu thé ban dau. Thuc hién d6i bén va luén phién lién tuc tur
20 -25 lan.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC BEN
Cac em cé thé Iua chon mét s8 trd chai dudc gidi thidu &trang 36.

1. Trong moét cudc thi dau chay cu li 800 m ¢ 12 van dong vién tham gia. C6 bao nhiéu
van déng vién bi loai khéng dugc vao vong chung két?
2. Khi rén luyén sic bén, em can chd y nhiing diéu gi dé dam bdo an toan trong

tap luyén?

THU THACH
Thuc hién chay 1 000 m déi v&i nam, 800 m
ddi véi nd.
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Bai 2: CUNG CO KI THUAT

CHAY GIUA QUANGVAVEDICH = s

Hoan thanh dugc giai doan chay giltta quéng va vé dich.
Phéi hop dugc cac giai doan trong chay cu'li trung binh.

A& MUCTIEY, Khic phuc dugc hién tugng "cuc diém" xdy ra khi chay cu li
L VEU CAUCANDAT  tryng binh.

N& Iuc hoan thanh bai tap dugc giao, biét nhan xét va danh gia
ban hoc.

1. Khé&i dong

Khdéi dong chung:

Chay cham 1 - 2 vdng quanh san tap, tai chd xoay cac khdp va cing co
(méi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hodc 10 - 15 gidy).

Khéi dong chuyén moén:

Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang téc do trén cy li
10-15m, laplai 2 -3 lan.
2.Tro choi khéi dong

NHANHTAY NHANH CHAN

Dung cu: Béng hé bam gig, qua cau da, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh céc déi c6 s6 ngudi bang nhau. Mbi lugt choi
¢6 hai déi xép thanh hai hang ngang ding doi dién nhau, cach nhau t& 6 — 8 m.
Qua cau dugc chia déu va dat trong 6 hinh chif nhat clia hai déi. Khi c6 hiéu I1énh,
ngudi choi clia hai déi chay qua phan san cla ddi ban, nhat 1 qua cau va chay vé
dat trong 6 clia ddi minh. Trd chai thuc hién trong 2 phdt. Két thic tro choi, ddi cé
s lugng qud cau nhiéu hon |3 ddi chién thing.

Wi -

: 1 6-8m : !
08-1Tm 08-Tm
Hinh 1. Tro choi Nhanh tay nhanh chan

-

-
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a E] y 4 £l ra
a@r %. KIEN THUC MOl

Trong chay cu li trung binh, giai doan chay gilta quéng va vé dich la 2 giai doan
quan trong, anh huéng nhiéu nhat t&i thanh tich chay. Vi vay viéc cling & ki thuat
2 giai doan nay sé gilp ngudi tap phat huy dugc hét kha nang va dat dugc thanh tich
t&t nhat.

1. Cling <6 ki thuat chay gilta quang va vé dich

Bé cling ¢6 ki thuat chay gilta quang va vé dich, ngudi tép can chd y phéi hop
dugc budc chay, danh tay va nhip th& trong suét qué trinh chay.

Trong qua trinh tap luyén clng ¢& ki thuat chay gitia quang, ngudi tap cb thé
st dung nhitng bai tap sau:

- Chay tUr dudng théng vao dudng vong va tu dudng vong ra dudng théng vdi
toc dé trung binh.

- Chay tang t&c dé trén dudng vong va vé dich trén dudng théng.

— Chay v&i téc dé trung binh trén dudng thdng va két hgp danh dich.

- Chay tuy stc vé&i thdi gian tu'5 - 7 phut.

—Trd chai van ddng phat trién cac té chat thé luc nhanh, manh, bén.

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

Dé phéi hgp céc giai doan trong chay cu li trung binh, ngudi tdp can chd y luyén tap
phoi hop cac baitap cling ¢ kithuat clia cac giai doan, sau d6 phdi hgp thuan thuc cac
giai doan dé hoan thanh ki thuét. Trong tap luyén can thuc hién céc bai tap theo trinh tu
ti cu li 300 m sau d6 ndng dan dén cu li quy dinh va cac bai tap thi dau.

Trong tap luyén phdi hop céc giai doan c6 thé st dung mét s& bai tdp nhu goi y sau:

- Chay cu'li 500 m ddi vdi nt va 800 m d&i vdi nam vdi téc dd tang dan trong qua trinh
tap luyén.

— Chay thay d6i t6c dé theo hiéu lénh.

—Thi dau chay cu'li 800 m ddi véi nG, 1 000 m d&i véi nam.

~Trd choi van déng phat trién cac td chat thé luc nhanh, manh, bén.
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Mot s& luu y trong chay cu li trung binh:

- Duy tri téc dd chay t&i uu phu hgp véi dic diém ca nhan.

- Khdng nén chay t&c dé qua nhanh ngay tu dau hodc tang téc dé dét ngdt trén
cu'li chay.

- Khong tang téc dé khi chay ngugc gid, chay 1én doc.

-Trong qua trinh tap luyén ph&i hgp néu xuat hién “cuc diém” thi cht déng khéc phuc
dé hoan thanh cu li chay.

Luyén tap ca nhan hoac nhom

Bai tap cuiing cd ki thuat chay giita quang va vé dich

- Chay tUr duding thédng vao dudng vong va tir dudng vong ra dudng théng véi téc dd
trung binh, cu li thuc hién tir 100 - 120 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gita cac lan 3 - 5 phut.

— Chay 200 m vd&i toc dé trung binh, két hop danh dich. Thuc hién 1 - 2 lan, nghi gilra
caclan 3 -5 phdt.

— Chay téng toc dé trén ducng vong va vé dich trén dudng thang culi 100 - 120 m,
thuc hién 1 - 2 lan, nghi giia cac lan 3 - 5 phdt.

- Chay tuy sdc trén dia hinh tu nhién vdi thaoi gian 5 - 7 phut.

- Chay tang t8c cu li 20 - 30 m thuc hién danh dich, 1ap lai 2 - 3 lan, nghi gitia
caclan 2 -3 phdt.

Bai tap phoi hop cac giai doan trong chay culi trung binh

- Xuat phat cao va tang téc dd sau xuat phat véi cy li chay ti 150 — 200 m,
thuc hién 2 - 3 1an, nghi gitta cac lan 3 - 5 pht.

- Chay lap lai cu'li 300 m hoac 400 m, sau dé tang dan cu li chay dén 600 - 800 m,
thuc hién 1 - 2 lan, nghi gitta caclan 4 - 6 phut.

- Chay véi toc dé cham dén nhanh dan phéi hop danh dich cu li 100 - 150 m,
thuc hién 2 - 3 lan, nghi gitta caclan 3 - 5 phat.

- Chay trén cac cy'li 500 m - 600 m - 800 m, khéng lap lai.

- Thuc hién cac bai tap thi dau cu li N 400 m, 600 m, 800 m; cu li Nam: 600 m,
800 m, 1 000 m.
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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:
- Su ph&i hop nhip nhang (tay, chan, than ngudi) trong khi chay.

- Muc dd hoan thanh cac bai tap.

- Hoan thanh cy'li chay.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay néng cao dui qua thang day:

Muc dich: Phat trién stic bén toc do.
Cach thuc hién: Ngugi tap chay nang cao dui nhanh trén thang day dai
8 — 10 m.Thuc hién 4 - 5 lan, nghi gilta cac lan 30 - 60 giay.

* Gap bung:
Muc dich: Phét trién siic manh lung bung.
Céch thuc hién: Ngudi tdp nam ngua, hai chan thang, hai tay thang trén
dau. Thuc hién ning doéng thdi tay phai cham mii chan trdi, sau dé vé

tu thé ban dau va déi bén. Thuc hién lién tuc 15 - 18 lan.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC BEN

Céc em cd thé luva chon mét sé trd chai dugce gidi thiéu &trang 36.

1. Dua vao cac bai tap dugc goi y trong bai, em héy lua chon va thuc hién mét sé

bai tdp phu hop véi diéu kién noi em sinh séng.

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

dia hinh tu nhién.

THOTHACH
Thuc hién gap bung lién tuc 20 lan véi n va 30 lan
v&i nam.
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MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT sUC BEN

% Muc dich: Phat trién t6 chat sdc bén.

Dung cu: Vit chuan, day nhay, phan vé&, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac ddi ¢6 s& ngudi bang nhau,
diing thanh hang doc sau vach gidi han. Khi ¢6 hiéu [énh, ngudi dau tién
clia mdi ddi chéng haitay vao héng, khuyu géi, bat chum chan vé trudc va cham tay vao
cac vat chuan, khi dén vat chuan cudi cung, ding lén chay nhanh dén vong tron nhat
sgi day va nhay day nhanh 15 lan. Néu trong lic nhay bi vap day, phai nhay lai tor dau.
Sau khi hoan thanh, ngudi chai chay nhanh vé cham tay ban ké tiép va diing cuéi hang.
Cac ban trong ddi thuc hién tuong tu cho dén hét, Boi cé ngudi choi cudi cung hoan thanh
trudc 1a ddi chién thiang.

08-Tm | %

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

Hinh 1. Tro chot Batnhay
% Muc dich: Phat trién té chéat stic bén va kha nang phdi hop van déng.
Dung cu: Nam thap, phan vé, coi.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac doi ¢6 sé ngudi bang nhau,
ding thanh hang doc sau vach gigi han. 56 lugng nam thap xép trén
san bang s& thanh vién méi déi. Khi ¢ hiéu |énh xudt phat, ngudi dau tién cla
moi ddi chdng hai tay va hai na trén ban chan, di chuyén ngang qua hai vach
quy dinh. Sau dé, ngudi choi chéng hai tay vao héng, ngdi thap va di chuyén dén
vi tri cdc nam thap, thuc hién 13t nglta mét nam thap, ding lén chay nhanh vé
cham tay ban ké tiép va diing cudi hang. Cac ban trong ddi thuc hién tuong tu cho
dén hét. Ddi cé ngudi choi cudi ciing hoan thanh trudc 1a déi chién thing.

Hinh 2. Tré choi Cang nhau gdng sic
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Chudélv:

BAITAP THE DUC

|

Bai 1: BAI TI-!E DUCNHIP DIEU
VOIBONGTUA (PHAN 1)  enseninesannann, :

— Thuc hién dugc cadc ddng tac va hd ding nhip clia Bai thé duc '
nhip diéu véi béng tua (phan 1).
%MUCHEU, — Thé hién dugc kha néng diéu khién t6, nhém, nang luc tu hoc
: -\ YEU CAU CAN BAT va tu hoan thién ban than. :
: - = Cétrach nhiém vdi ban théan, trong rén luyén than thé va @
cham séc stic khoé. :

1. Khéi dong
Khéi dong chung:

Chay cham 1 -2 vong quanh san tap, tai ché xoay cac khdp va cang co (mdi ddng tac
thuc hién 2 1an x 8 nhip hoac 10 - 15 giay).

Khdéi dong chuyén mon:

Thuc hién bai thé duc nhip diéu I8p 8 véi nhip nhac j
2.Tro choi khéi dong

BAT NHAY THEO NHAC

Dung cu: Loa dai, hai bai nhac bat ki.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai déi 6 s6 ngudi bang nhau, déi thuc hién
xép thanh vong trén I8n quanh sén va gidn cach mét dang tay, déi quan sat phan céng
theo déi. Ngudi chi huy m& nhac va dém nhip mau. Khi cé hiéu lénh, ngudi choi bat nhay
chum chan lién tuc véi nhip nhac theo cac huéng: tién trudc, Ui sau, sang trai, sang phai.
Sau 1 pht sé déi vai trd cho nhau. B8i nao thuc hién it 16i nhat 13 d6i chién théng.

Hinh 1. Tro choi Bat nhay theo nhac
37
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KIEN THUC MOl

BAI THE DUC NHIP BIEU V61 BONG TUA (PHAN 1)
TTCB: Blng thang, hai chan khép, hai tay ndm béng tua xudi theo ngudi, mét nhin
théng trudc.
Moi ddng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip.

Pong tac 1
”%‘E&A
| l"\qib ( m— 4

Hinh 2. Bong tdc 1
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Haichén kiéng va ha Chén thuc hién nhu Chan thuc hién Chan thuc hién nhu
gétchén; haitaydan nhip 1; hai tay dan nhu nhip 2; hai tay nhip 3; haitay chéch
chéo trudc bung. chéo trén cao. dang ngang. ngang dudi.
Nhip 5, 6,7, 8: Thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.
Bong tac 2

e
£§

B

Hinh 3. Pong tdc 2

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trai tach sang Chan trai thu v&, hai Thuchiénnhunhip1 Chéan phai thu, vé
trai; than ngudi quay goikhuyu;than ngudi  nhung déi bén. tuthénhip 2.

chéch sang phai; hai quay thadng vé trudc;
tay day thdng |én cao; haitay gap khuyutay
mat nhin thang trudc. co doc theo than.

Nhip 5, 6,7, 8: Thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.
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Pong tac3

«$

Nhip 1
Chan trai budc sang

ngang, day héng
sang trai; tay phai
dubi thang sang
ngang, tay trai co

ngang trudc nguc.

Pong tac4

Nhip 1

Chan trai budc chéo
trudc sang phai dat
got, chan phai khuyu
goi; hai tay dan chéo
dudi trudc,

@ 2 g‘:ﬁj = ﬁ@

Hinh 4. Dong tdc 3

Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hong va hai tay thuc Chan trai thu v& Chan trai budc vong
hién nhu nhip 1 than ngudi quay sang trdi, hai chan
nhung déi bén. sang phai, hai gdi théngréngbang vai;
khuyu; hai tay dudi haitay dang ngang.
théng ra trudc.

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

Hinh 5. Dong tdc4

Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trai budc thu Thuchiénnhunhip 1 Thuchiennhunhip 2
vé, hai gbi thdng; hai nhung déi bén. nhung déi bén.

tay trén cao chéch
chv.

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hien nhunhip 1, 2, 3, 4.
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Pong tac5

Hinh 6. Déng tac 5

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat tich Bat chum hai chan, Thuc hién nhunhip 2 Battrdvé tuthé nhu
doc, chantréiratrudc khuyugdi; haitay co nhung d6i bén. nhip 2.

khuyu g8i, chan phai ngang trudc nguc.
thang ra sau, ding
trén nda trudc ban
chan; hai tay dudi

théng ra truéc.

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

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién theo nhip dém ti cham dén nhanh.

- Luyén tap tiing déng tactir 1 - 5, mdi déng tactép 4 1an x 8 nhip.

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

Thuc hién véi nhip tif chdm dén nhanh, cac ban cling quan sat, gép y cho nhau
trong qua trinh luyén tap.

- Céc ban trong nhém luan phién dém nhip dé c& nhém clng thuc hién lan luct
céc ddng tac, méi déng tac thuc hién 4 1an x 8 nhip.

- Cac ban ding thanh vong tron cung thuc hién cac déng tac va dém nhip.
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Hudng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua ndi dung sau:
- Thuc hién dang tu thé: tay, chan, than ngudi, hudng mat clia déng tac.
- Tinh nhip diéu va hd ding nhip khi thuc hién dong tac.
GOCREN LUYEN THE LUC

* Bat tach - chum:

Muc dich: Phat trién khéo léo.

Céch thuc hién: Ngugi tip dung thanh vong tron, cung nhau bét tach -
chum ngang va doc xen ké& nhau 30 lan (khi taich chan, hai tay dang ngang,
hit vao; bat khép chéan hai tay v trén cao xen ké khép tay, th& ra), chu ¥
gilt déu nhip thé. Lap lai 2 - 3 1an, nghi girta cdc 1an 2 - 3 phut.

* Tay - bung:

Muc dich: Phat trién kha nang phéi hgp nhém cotay va bung.

Céch thuc hién: Ngudi tap chéng sap v6i hai chan tach rong, co gdi chan trai
lén va tay phai cham vao dau géi, sau d6 d6i tay va chan. Thuc hién lién tuc

301an (15 1an moi bén). Laplai 2 - 3 lan, nghigitta ciclan 2 - 3 phat.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHEQ LEO

Cécem cé thé lua chon mét 6 trd chaoi dugc gidi thiéu &trang 47.

1. Em hay chon mét doan nhac dé thuc hién 5 ddng tac da hoc.

2. Détang tinh d8ng déu khi thuc hién bai tap, cic ban ding thanh vong trdn nhin nhay,

md& nhac va cung thuc hién 5 dong tac da hoc.

THU THACH
Thuc hién 5 dong tac trong bai v&i nhip nhac i
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Bai 2: BAITHE DUC NHIP DIEU
VOIBONGTUA (PHAN2) e

- Thuc hién dugc cac ddéng tac va hd diang nhip cla Bai thé duc
nhip diéu v&i bong tua.
- Thé hién duoc kha ning diéu khién t6, nhém, tu diéu chinh

' MUCTIEU, S ichrclide ki
i AL YEU CAU CAN AT thai do va hanh vi.
‘ - (6 trdch nhiém vdi ban than, khich quan, cdng bang trong
' nhan thic va ing x(.

LA LIRS SRR R RS R R LR L]}

‘.--0--0--0--.--..-..-.0--0--0--0--..-..-..--0--0--0--.--..-..--0--0--0--.--..-..--0--0--0--.--..-..--0--0--0--

1. Khéi dong
Khdéi dong chung:

Chay cham 1 -2 vong quanh san tap, tai chd xoay cac khdp va cang co (mdi ddngtac
thuc hién 2 1an x 8 nhip hoac 10 - 15 giay).

Khdéi dong chuyén mén:

Thuc hién Bai th& duc nhip didu v&i béng tua (phan 1) theo nhip nhac 4, 13p lai 2 1an.
25 Tesichioi khdi daiig 4

CUNG B@T VA DUNG TREN M{:}T CHAN

Dung cu: Coi, dong hd bam gid.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi cé sé ngudi bang nhau, moi ddi xép
thanh vong trdn, ndm tay nhau. Khi ¢ hiéu |énh “Mét, hai va gili’, cac ddi cuing thuc hién
bat tach ngang, bat chum lai, nang goéi mot chan [én phia trudc va gilt. Sau d6 tiép tuc
thuc hién tuong ty nhung déi chan. Boi thuc hién khéng déu hay cé thanh vién khéng
gilr dugc tuth& ndng géi sé tinh mét 16i. Sau 3 phut, déi it 16i nhat 13 déi chién théng.

Q Mét, hai va git

Hinh 1. Tro choi Ching batva ding trén mot chan
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KIENTHUC MOl

BAITHE DUC NHIP PIEU VG1 BONG TUA (PHAN 2)
Méi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip.
Bong tac 6

il

el =
Hinh 2. Dong tdc 6
Nhip 1, 2 Nhip 3, 4 Nhip 5, 6 Nhip 7, 8
Hai chén bat sang Thuchiénnhunhip1 Bat tach ngang; hai Batvé TTCB.
phai, chan trii kiéng nhung déi bén. tay dan chéotrén cao.

gét; tay trdi dubi
thang 1én cao, tay
phai co doc theo
than.

Pongtac7

Hinh 3. Dong tdc 7
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chantraibuécchéch Chan phai  budc Chan phai budc IUi Chan trai budc khép
trudc trai, khuyu géi, khép theo chan trai, chéch phai, vé tu'thé theo chan phai; hai

chéan phaithdng,ding hai gbi khuyu; hai nhip 1. tay chéch bén dudi;
trén nlia trudc ban tay dudi thdng lén mat nhin xuéng.

chan; hai tay co dan cao chéch chi{rV; mat

chéo trudc nguc. nhin theo tay.
Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.
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Pong tac8

-

Hinh 4. Pong tdc 8

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chéan trai budc IGi Chan trai thu vé, hai Thuchién nhunhip 1 Thuc hién nhu nhip
chéch trai dingtrén chan théng; hai tay nhung déi bén. 2 nhung d6i bén.

nla trudc ban chan, cotrén vai.
chan phai khuyu gdi;
tay trai chéo dudibén
phai, tay phai dudi
thang [én cao; mét

nhin theo tay trai.
Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.
BPong tac9
= = ) )

Hinh 5. Pong tdc 9
Nhip 1, 2 Nhip 3, 4 Nhip 5, 6 Nhip 7,8
Chan trai bat 16 ¢© Thuc hién nhu nhip Thuc hién nhu nhip Thuc hién nhu nhip
sang trai, chan phaico; 1, 2 nhung d6i bén. 1, 2. 3,4.
tay trai dudi théng
trén cao, tay phai co

doc theo than.


https://blogtailieu.com/tag/gdpt-2018/
http://blogtailieu.com/sach-giao-khoa

Pongtac10

Hinh 6. Dong tdc 10
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Battach ngang, khuyu B&t chum; hai tay Bat tach doc, chan B&t chum vé tu thé
gdi; haitay congang vong xuéng dudi — tréi trudc khuyu gdi, nhip 2; hai tay dudi
trudc nguc. sang ngang — dan chin phai sau dubi |&n cao chéch chiV.

chéo trén cao. thang dingtrén nlia

trudc ban chan; tay

trai dudi thang sang

ngang, tay phai co

ngang trudc nguc.

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

*Thuc hién Bai tap thé duc nhip diéu véi bdng tua tirdéng tac 1 dén ddng tac 10, két hop

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

1. Luyén tap canhan

Thuc hién theo nhip dém ti chdm dén nhanh.

- Luyén tap tiing déng tac tir 6 — 10, mdi déng tac tdp 4 lan x 8 nhip.

— Luyén tap thuc hién lién két cac dong tac vdi nhau theo thitu tir déng tac 6 dén
ddng tac 10, thuc hién 3 lan x 8 nhip.

— Luyén tap ca Bai thé duc nhip diéu v&i béng tua, thuc hién 2 1an.
2. Luyén tap theo nhém

Thuc hién vd&i nhip tir chdm dén nhanh, cac ban cing quan sat, gép y cho nhau trong
qua trinh luyén tap.

- Céc ban trong nhém luan phién dé€m nhip dé c4 nhédm cung thuc hién 1an luot
cac déng tac, moi ddng tac thuc hién 4 1an x 8 nhip.

- Cac ban ding thanh vong tron cling thuc hién cac déng tac va dém nhip.

— C4c ban thuc hién bai Thé duc nhip diéu véi bédng tua cing nhac.
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Hudng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua néi dung sau:
- Muc dd thuc hién ddng tac vé tuthé: tay, chén, than ngudi, huéng mat.

- H& dlng nhip va thuc hién dong tac nhip nhang vdi déng doi.

-Tinh lién tuc va nhip diéu clia déng tac véi nhip dém va nhac.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat nang géi:
Muc dich: Rén luyén stic manh toc dé.
Céach thuc hién: Ngudi tap dung thanh vong tron, cung nhau bat nang
gdi trudc 30 lan, cha y gilr déu nhip thé. Lap lai 2 - 3 lan, nghi gila cac lan
2 - 3 phut.

* Bét tach chum ngang, bat xoay niiavong:

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

Céach thuc hién: Nguci tap ding thanh vong tron, cing nhau bat tach
chum ngang, bat xoay ntia vong (180° chum chan, thuc hién lién tuc
8 - 10 |an; tiép tuc thuc hién 8 - 10 1an theo chiéu ngugc lai. Lip lai 2 - 3 lan,
nghigilfa caclan1 - 2 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHEO LEQ

Cac em c6 thé lua chon mét s6 tro choi ducc gidi thiéu & trang 47.

1. Em va céc ban thuc hién tir ddéng tac 6 - 10 trong Bai thé duc nhip diéu v&i béng tua
két hop véi di chuyén mét ddi hinh do nhém lya chon.
2. Em va cac ban xay dung ké hoach tép luyén Bai thé duc nhip diéu véi bdng tua két hop

véi nhac, cling t6 chic tap luyén dé biéu dién két thic.

THUTHACH
Nhém 4 ban cing thuc hién bai tip Thé duc nhip diéu
v&i bong tua véi nhac nhip i
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MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT KHEO LEO

o " Mucdich: Phét trién stic nhanh ctia chan va sy khéo léo.

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

Cach thuchién: V& cac dudng thang va dudng vong taothanh mat déng hd
4 (Hinh 1). Ngudi choi chia thanh hai déi ¢6 s6 ngudi bang nhau (d@6i thuc hién
va doi quan sat). Cac ban ddi thuc hién diing & tdm dong hé, mat va than luén hudng vé
s6 12.Khi cé hiéu 1&nh “B3t dau”,
ddi quan sat md nhac, cac ban
doi thuc hién cung bat chum
hai chan vao céc s6 dugc danh
dau va bat tr& vé tam lan luct
theo s6 thi tu tir 1 dén 12, cac
ban ddi quan sat phat hién va
ghi lai & 16i ctia déi thuc hién = ¢
gdm cac 16i bat khéng ding =

Bat dau

vaothtu 6 s6 va sai nhip nhac.

Sau 1 phut, déi vai trd clia hai

d6i. DS ¢6 it thanh vien b 16i | g %
hon |a di chién thang. Hinh 1. 76 choi Nhip diéu déng hé

Teb.chai 2 Muc dich: Phat trién kha nang phéi hop van déng.
BONC Bl Dung cu: Phan viét, loa dai, ba bai nhac nhip i

LU Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai d6i c6 s6 ngudi béang nhau
(ddi thuc hién va doi quan sat). Cac ban doi thuc hién ding thanh vong
trdn, mat ludn hudng vao tam va ldng nghe nhip nhac. Khi ¢6 hiéu |&nh “Bat dau’, déi
quan sat mé& nhac, cac ban ddi thuc hién lan lugt thuc hién theo 8 nhip nhac vdi cac déng
tac: Nhip 1 bét tach hai chan sang ngang, hai tay dang ngang vé vao tay hai ban bén canh;
nhip 2 bat chum hai chéan, vo tay
trudc mat; nhip 3 bat nang goichan
trai, hai tay vo dudi dui trai; nhip 4
bat chum vé tu thé ban dau; nhip
5, 6 thuc hién nhu nhip 1, 2; nhip
7 thuc hién nhu nhip 3 nhung déi
chan; nhip 8 thuc hién nhu nhip 4.
Cac ban ddi quan sat phat hién va
ghi lai $6 16i ctia déi thuc hién gém
c4c16i bat khéng ding ddng tac va
nhip nhac. Sau 1 phut, déi vai trd
cla hai doi. Bdi co it thanh vién bi

16i hon 13 déi chién thing.

Hinh 2. Tro choi Pong déi nhip nhang

47
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— Dhin ba
THE THAO TU' CHON.

Chu : 5
THE DUC AEROBIC

Bai 1: CAC BUGC CHAN BAT NHAY

TRONG THE DUC AEROBIC

- Thuc hién dugc cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic. :
a - Ph&i hgp nhip nhang tay, chan trong cac budc chan bat nhay. '
A MUCTIEY, - Rén luyéntinh chdm chi, trach nhiém trong hoc tap va tap luyén. :
T AVEUAUGNDAT  _ Biay chinh hanh vi va thai dé thich Gng trong tap luyén va :

cudc séng. :

1. Khéi dong
Khdéi dong chung:

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

Khdi dong chuyén moén:

Thuc hién bai Thé duc Aerobic |&p 8 véi nhac.
2.Tro choi khéi dong

BAT TIEN, LUI

Cach thuc hién: Ngudi choi ding thanh mét vong tron quanh san, gian cach mot
canh tay, diém s& 1 va 2. Ngudi chi huy hd to“1 tién, 2 IUi” hodc “1 Ui, 2 tién”. Khi nghe
hiéu [énh “tién”, cac ban bat chum hai chan ra trudc, vita dém vira thuc hién bat tach
chum ngang 8 nhip va bat tr& vé vi tri ban dau. Khi nghe hiéu 1énh “1Gi", cac ban bat chum
hai chan vé& sau, vita dém vlia thuc hién bat tdch chum doc déi chan 8 nhip va bt trg vé
vi tri ban dau. Trd choi dién ra trong 2 - 3 phut. Ban nao thuc hién khéng ding yéu cau

phai chay nang cao duitai chd 10 1an va trg vé hang tiép tuc tham gia tré choi.
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Hinh 1. Tro choi Bat tién, It

KIENTHUC MmOl

TTCB: Hai chan diing khép, hai tay khép sat than.

1. Bat dat g6t ngang

£ e\
e
iy T

Hinh 2. Bat dat gét ngang

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Hai chan bat, chan Bat chum; hai tay Thuchiénnhunhip1 Vétuthénhip 2.
trditdchsangngang, danchéosaulung. nhung déibén.

dat goét, ban chan

huéng sang trai;

hai tay chéch bén

dudi, ban tay xoe

hudng trudc.

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.
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2. Bat nang gdi - duoi chéo chan

=)

Nhip 1
Hai chan bat, chan
trai nang goi chéo
bén phai; hai tay co
doc theo than, ban
tay nam hudng vé sau.

=)

Hinh 3. Bat nang gdi - dudi chéo chdn
Nhip 2 Nhip 3

théng, dat mai chan nhung d&ibén.

trudc chan phai; hai
tay dudi thdng lén
cao chéch cht V,
long ban tay huéng
ra ngoai.

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

3. Bat xoay g6t chan

Nhip 1

Bat tach ngang, hai
got chan xoay sang
trdi, ding trén nua
trudc hai ban chan,
goi khuyu; hai tay
gap khuyu va co
ngang trudc nguc,
hai ban tay ndm.

w T‘}- —T&D
Hinh 4. Bat xoay got chan

Nhip 2 Nhip 3
B4t xoay hai gét Vétuthé&nhip 1.

»

el "

chan sang phai; hai
tay gilr nhu nhip 1.

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

Nhip 4
B4t dudi chin trdi Thuchiénnhunhip 1 Thuc hién nhunhip 2
nhung déi bén.

Nhip 4
Hai chan bt dudi
thang xoay ra trudc;
hai tay dudi thiang
|én cao chéch ch(t V.
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4. Bat nang gdi trudc

Hinh 5. Bat ndang géi trudc

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chén trai bat nang Batchum véTTCB.  Thuc hiénnhunhip 1 Bat chum vé TTCB.
gbi ra trudc; tay trai nhung déi bén.

dudi thang chéch
trén cao, long ban
tay hudng ngoai,
tay phai cham goi
chan trai.
Nhip 5, 6,7, 8: Thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.

5. Bat co chan sau - tach ngang

Hinh 6. Bdt co chdn sau - tdch ngang
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat, chan Bat tach ngang, Thuchiénnhunhip1 Vétuthé nhip 2.
trdi co chéo sau; hai gbi khuyu; hai nhungddibén.
tay trai chéch trén tay ngang vai, <6
cao, tay phai chéch tay dung.
sau dudi.

Nhip 5, 6,7, 8: Thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.
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6. Bat co chan - tach doc

o,

Hinh 7. Bdat co chdn — tdch doc

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat, chan Bat tach doc, chan Thuchiénnhunhip1 Thuc hién nhunhip 2
trai co sau; hai tay traitrudc khuyu g&i, nhung déi bén. nhung déi bén.
thang dan chéotrude, chén phaithangsau,
ban tay nam sap. dung trén nira trudc

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

7.Bat nang géi mé

Hinh 8. Bat ndang géi mé
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Hai chdan bat, chan Bat chum, hai g&i Thuchiénnhunhip1 Vétuthé nhip 2.
trdi nang m& gdi; khuyuy; haitay codan nhung déi bén.
tay trai chéch trén chéotrudc nguc, ban
cao, tay phai cham tay md& dudi cang
chan trai. huéng lén cao tao

thanh hinh hea.

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

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién theo nhip dém tir chdam dén nhanh.
-Thuc hién tting budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic, lap lai 4 1an x 8 nhip.
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—Thuic hién lién hoan bay budc chan bt nhay trong Thé duc Aerobic, [dp lai 4 1an x 8 nhip.
2. Luyén tap theo nhém

Thuc hién v&i nhip ttr chdm dén nhanh, cac ban cung quan sat, gép y cho nhau
trong qua trinh luyén tap.

- Cac ban trong nhém ludn phién dém nhip dé cd nhém clng thuc hién lan luct
cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic. Méi déng tac thuc hién 4 1an x 8 nhip.

— Cac ban ding thanh vong tron cung dém nhip va thuc hién.

Hudng dan nhan xét, danh gia:

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

— Muc d6 thuc hién tu thé: tay, chan, than ngudi khi thuc hién dong tac.

-Tinh nhip diéu va lién tuc clia déng tac vdi nhip dém hoéc nhac.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Tach chén nhin géi:
Muc dich: Rén luyén stc manh chan.
Céch thuc hién: Ngudi tap ding tu thé hai chan rdng hon vai. Thuc hién
hai g&i khuyu sadu va dudi thang géi lién tuc 30 lan. Thuc hién 2 - 3 lan,
nghi gilta cac lan 2 - 3 phut.

* Chéng ngua:
Muc dich: Ren luyén stic manh tay.
Céch thuc hién: Ngudi tdp ngdi hai chan khép va dudi thing; hai tay
chéng thing sau lung, ban tay hudng ra sau va-nang héng cao thanh tu
thé chéng ngla, dau thing, mat nhin lén va gilf trong 20 gidy, ha tr& vé
nghi 10 gidy. Thuc hién lién tuc 5 lan, lap lai 2 - 3 lan, nghi gilra cac lan
2 - 3 phut.

TRO CHOTVAN DONG BOTRO
Cécem cé thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidithiéu &trang 67 - 68.

1. Em héy luyén tap cac budc chan bt nhay trong bai Thé duc Aerobic dé rén luyén
stic khoé hang ngay.

2. Em hay md ta va thuc hién mot dong tac bat ki trong 7 budc chan bt nhay cla bai
Thé duc Aerobic.

3. Em hdy clng céac ban thuc hién 7 budc chan bat nhay cla bai Thé duc Aerobic dé
quan sat va slfa sai cho nhau.

THU THACH

Thuc hién mot budc chan bat nhay trong bai véi nhac 2,
vUa thuc hién vlia quay tai cho mét vong. 4
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P |

Bai 2: XEP THAP TRONG THE DUC AEROBIC

: - Thuc hién va phdi hgp dugc xép thap thap va trung binh.

Py MUCTIED — Biét mdt s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic. :
R W ciucinpar — Thé hién dugc kha néng diéu khién t6, nhém tép luyén va :
: nhan xét két quatap luyén. :
: — Ham hoc va cé trach nhiém véi ban than cuing déng dai. :

1. Kh&i dong

Khéi dong chung:

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

Khdéi dong chuyén moén:

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

—Thuc hién bai Thé duc Aerobic I8p 8 vdi nhac.
2.Tro choi khéi dong

KET NHOM

Cach thuc hién: Ngudi chai ding thanh mét vong tron 1on. Ngudi chi huy hd to
“két nhém 4 ngudi 4 chan” hodc “két nhém 5 ngudi 6 chan’,... va dém nhip tir 1 - 8.
Khi nghe hiéu lénh, ngudi choi chay nhanh, tép hgp thanh mét nhém ndm tay nhau
va gilf thang bang. Nhém nao thuc hién khéng ding yéu cau sé thua cudc. Két thc

trd choi, cdc nhém con lai 1a thing cudc.

"két nhém 4
ngudi 4 chan”

Hinh 1. Tré choi Két nhém
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KIEN THUC MmOl

1. Cac khai niém trong Thap

—Ngon: |3 cic ban dugc ndng |1én thap & vi tri cao nhat (thudng la nhiing ban cé thé
hinh nho va trong lugng nhe).

-Pé&: 13 cac ban sé nang ban trong nhém lén thap (thudng la nhitng ban ¢é thé luc tét),

- Bao hiém & giita: 13 cac ban 6 vai trd gilt thing bing, hé tro va dam bao an toan
cho vi tri ngon.
2. Thap thap

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

Cach thuc hién xép thap:

— Cac ban xé&p thap di chuyén vao vi tri (Hinh 2).
- Hai "Pé&” & tu'thé quy cao trén hai chan phia ngoai.

- "“Gifta” tay ndm vao héng ctia ban “Ngon” dé hé trg
nang “ngon”.
- "Ngon” dat hai tay lén vai hai ban "D&", bat chuyén

thanh ngditach hai chan trén chan cltia hai ban “Dé&"

- Hai"bé" dung haitay bén trong giivai nhau, haitay

bé&n ngoai ndm cé chan dé gitt thang bang cho “Ngon”;
“Gita” tay trai ndm tay ban “Ngon” tay phai dua Ién cao
tao hinh; “Ngon” tay trai dua théng ra trudc, tay phai dua Hinh 2. Thap thdp
|&n cao ndm tay ban “Gilra“.
3.Thap trung binh

Khai niém: Thap trung binh |a cdc thap ma nhiing ban dé thuc hién & tu thé ding
dé nadng ngon 1&8n cao & muc trung binh, thap hon vai ctia d& nhu: ngon didng trén dui,
trén tay phia trudc hodc sau clia dé ngdi hay nam trén tay ctia dé.

Cach thuc hién xép thap:

— Céc ban xép théap di chuyén vao vitri (Hinh 3).

- Hai “Dé&" chuyén tu thé ding tach, hai chan phia trong ding trudc va khuyu géi,
hai chdn sauthdng ding chéch ra ngoai.

—-“Gilta” hé trg ndm & héng clia “Ngon” d& bat |én ddng trén chan hai “Dé&"
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- “Ngon” dat hai tay 1én vai hai “Dé&", bat chuyén
thanh ddngtachtrén chan clia hai“bBé".

- Hai “Dé&” dung hai tay bén trong khoac va nam hai
c6 chan dé gitrthdng bang cho“Ngon’, haitay bén ngoai
dua chéch cao tao hinh; “Gita” di chuyén ra truéc quy

cao trén chan phai, tay trai ndm tay ban “Ngon’, tay phai

dua ra trudc xoé ngtia tao hinh; “Ngon”tay trai ndm tay
“Gilfa", tay phai dua lén cao. Hinh 3. Thdp trung binh

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

-Binh nghia Thap:

+ Mot lan nang thap dugce dinh nghia 1a khi mdt hodc nhiéu van dong vién dugc
nang 1&n b&i ban dién, thé hién dugc mét hinh khéi rd rang.

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

- Thap cam: Trong trudng hop nang thap ding, nghia la mét ngudi ndng ngudi kia
|én, thap khéng ducc phép cao qua chiéu cao clia hai ngudi diing 1én nhau, ngudi lam
tru va ngudi 1én thap déu & vi tri diing thang va hai ngudi dudi thang tay (theo truc doc).

— Dién tich san thi dau: B4i vdi cdp Trung hoc cd s¢ dugc quy dinh [a 12mx 12 m
danh cho bai 8 ngudi va 10 m x 10 m déi véi bai 3 nguti.

- Trang phuc tham gia biéu dién hay thi dau:

+ Nam céthé mac quan short va o ctay véi chét liéu bangthun hodc dé chuyén dung
Aerobic. Ao dé& gon vao trong quan.

+ N m3c 4o lién manh bd sat ngudi, ¢d thé cd tat quan mau da hodc khéng.

1. Luyén tap ca nhan

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

- PUng thdng bang trén mét chan thuc hién 2 1an x 8 nhip va déi chan, lap lai
4 -5 lan.

- Ng&i thédng lung, tadch chan va gilrtrong 2 1an x 8 nhip, thuc hién 2 - 3 Ian.
2. Luyén tap theo nhém

Thuc hién cac déng tac phdi hop nang thap thap, trung binh.
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— Chia thanh cdc nhém 4 ban va cung thuc hién nang ngon |én thap & hinh thap
thap, trung binh.

— Chia thanh cadc nhém 4 ban, phan céng vi tri thuc hién thap, chay tai ché 8 nhip
va clng thuc hién nang ngon [én thap gitt 8 nhip & hinh thap thap, trung binh.

Hudng dan nhan xét, danh gia:

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

- MUc d6 phdi hgp khi xép thap.

- Thai gian gitt thap én dinh.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Phéi hop chéng sép:

Muc dich: Ren luyén siic manh tay.

Céch thuc hién: Ngudi tip quy trén hai géi, hai tay co trudéc mat, d6 ngudi

vé trudc thanh tu thé chéng sap, hai tay co khi cham san va day tay tré lai tu thé

ban dau. Thuc hién lién tucS - 7 lan, lap lai 3 - 4 lan, nghigitra cdclan 1 -2 phat.
* Ngoi bat nhay:

Muc dich: Ren luyén stc manh doi chan.

Céch thuc hién: Ngudi tap ngdi x6m tu thé hai chin rdng hon vai, thuc hién

bat thang |&én, ngdi xudng 10 lan lién tuc, sau dé kiéng hai gét gill trong

10 - 12 gidy. Thuc hién 4 - 5 lan, nghi gilta cdc lan 1 - 2 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TRQ

Cac em ¢ thé lua chon mét s6 trd chai dugc gidi thiéu &trang 67 — 68,

1. Em cung cac ban lap thanh mdt nhém, tu Iua chon hai thap & hai loai khac nhau,
dléng thanh vong tron bén ngoai, cung thuc hién chay vao tam nang thap, gil va
ha thap.

2. Em héy tim diém khac nhau gilta cdch x€p thap théap va thap trung binh.

THO THACH
Xép thap trung binh trong 5 giay va gi(r 5 giay.

57
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Bai 3: BAI THE DUC AEROBIC

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

- Thuc hién dugc bai Thé duc Aerobic két hop di chuyén ddi
p ) hinh va xép dugc hai thap.
i MUCTIEU, - Hoan thanh luong véin déng cla baitép.
' YEU CAU CANDAT S R e e : o i W i
© = XGli linh hoat mét s6 tinh huéng khi phdi hop vdi dong doi. 3
— Phat huy tinh than doan két, gilp d& ban vuot qua khé khan. &

1. Kh&i dong
Khdéi dong chung:

Thuic hién xoay cac khdp va cang co (mdi ddng tac thuic hién 2 lan x 8 nhip hoéc trong
10 - 15 giay).

Khdéi dong chuyén mén:

- Thuc hién cic budc khdi déng di chuyén thdng va bai Thé duc Aerobic clia 18p 7
v&inhac j

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

BAOVE BONG PO

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac ddi, méi déi ¢6 ba ban ding thanh hang
ngang cung ndm cang tay nhau. Khi nghe hiéu [&nh, hai ban bén ngoai ciing bét nguoc
chiéu nhau, vong quanh ban & gilta, moi lan bat quay 1/4 vong tron (90°), bat quay
lién tuc 2 vong va bat quay 2 vdong ngugc lai. Sau d6 ca ba ban cling ding thing bang
trén mot chan va gilt trong 5 giay. Boi thuc hién khong ding huéng, khéng gil dugc
thing bang sé bi tinh mét 81, K&t thiic trd chai, déi cé s6 16i it nhat 3 ddi chién thing.

Hinh 1. Tré choi Bao vé dong déi
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KIEN THUC MOl

BAITHE DUC AEROBIC
Bai Thé duc Aerobic st dung cic ddng tac trong bai Thé duc Aerobic co ban 16p 6,
két hop véi bai Thé duc Aerobic IGp 8, Thé duc nhip diéu I&p 8 va cac budc chan bat nhay
trong Thé duc Aerobic I&p 9; phéi hop di chuyén ddi hinh va xép céac thap.
TTCB: Hai chan didng khép, hai tay khép sat than.

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

8 nhip lan 1: Bat dau di chuyén xép Thap thap.

8 nhip lan 2, 3 : Gilrthap va ha thép.

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

Hinh 2. Budc giam chan
B. Khuéng nhac thinhat. Thuc hién 4 lan x 8 nhip
8 nhip lan 1: Budc nhdn géi.

Hinh 3. Budc nhiin gdéi
8 nhip lan 2: Budc ngang khép chan.

Ba

AT -—

Hinh 4. Budc ngang khép chan
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8 nhip lan 3: Budc dat mi chan trudc.

@ '," ;"t
b ) *i': | .
S s

Hinth 5. Budc dat mdi chédn trudc
8 nhip lan 4: Budc ngang dat got trude.

Hinh 6. Budc ngang dat got trudc
C. Khuéng nhac thihai. Thuc hién 4 1an x 8 nhip
8 nhip lan 1: Budc chit A.

Hinh 7. Budc chit A
8 nhip lan 2: Budc chit V.

Hinh 8. Budc chiorV
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8 nhip lan 3: Bit cach quang di chuyén thanh déi hinh vong tron.

Hinh 9. Bdt cdch qudng
8 nhip lan 4: B4t tach chum ngang.

Hinh 10. Bat tdch chum ngang
D. Khuéng nhac thi ba. Thuc hién 4 1an x 8 nhip

8 nhip lan 1: Budc tién va [Ui khép chan.

Hinh 11. Budc tién va lti khép chan
8 nhip lan 2: Budc ngang nang gdi ngang.

g

e
ol

Hinh 12. Budc ngang ndng gdi ngang
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8 nhip lan 3: Budc tién da chan sau.

e

o 7Y

Hinh 13. Budc tién dd chdn sau
8 nhip lan 4: Budc ti€n bén budc (24 - 28) - Budc Iui bén budc (29 - 32).

o

=

\wa)n.
£ O

Hinh 14 Budc tién bdn budc

Hinh 15. Budc Iai bén budc
E. Khuéng nhac thi tu. Thuc hién 4 1an x 8 nhip

8 nhip lan 1: Budc chay bd di chuyén thanh déi hinh ch X (mat hudng vao tam).

!
) f\‘?
Sl P2

E
]

(%

Hinh 16. Budc chay bo
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8 nhip lan 2: Budc ngang khuyu géi.

Hinh 17. Budc ngang khuyu géi
8 nhip lan 3: Budc tién nang gdi trudc.

Hinh 18. Budc tién ndng goi trudc
8 nhip lan 4: Budc lui chéch dat gét ngang.

Hinh 19. Budc Iti chéch dat gét ngang
F. Khuéng nhac thirnam. Thuc hién 4lan X 8 nhip

8 nhip lan 1: Budc nang gbi di chuyén thanh ddi hinh s6 3.

!

Hinh 20. Budc ndng gdi
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8 nhip lan 2: Budc di ngang chéo chan.

Hinh 21. Budc di ngang chéo chan
8 nhip lan 3: B4t chum kiéng g6t chéan.

)

Hinh 22. Bat chum kiéng gét chan
8 nhip lan 4: Budc tach chum doc.

Hinh 23. Budc tdch chum doc
G. Khuéng nhac thi' sau. Thuc hién 4 1an x 8 nhip
8 nhip lan 1: B4t d3t gét ngang.
8 nhip lan 2: B4t nang géi — dudi chéo chan.
8 nhip lan 3: B4t xoay gét chan.
8 nhip lan 4: B4t ning g&i mé.
H. Khuéng nhac thi bay. Thuchién 4 1an x 8 nhip

8 nhip lan 1: Bat co chan sau - tach ngang.
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8 nhip lan 2: Bt nang gdi trudc.
8 nhip lan 3: B4t co chan —tach doc.

8 nhip lan 4: Budc da chan.

[
k;

Hinh 24. Buédc da chan
*Thuic hién 13p lai cac déng tac tir khudng nhac thtu dén khudng nhac tha bay.
I. Khuéng nhac thi mudi hai. Thuchién 4 1an x 8 nhip

8 nhip lan 1: Bat lang chan két hop diéu hoa.

Y.
e

/'l

.,.é{’_-’

E

Hinh 25. Bdt lang chdn
8 nhip lan 2: Di chuyén ddi hinh xép thap.
8 nhip lan 3 va 4: X&p thap Trung binh.

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan
Thuic hién theo nhip dém tir chdm dén nhanh theo ting khudéng nhac.

— Thuc hién lan luct cdc ddéng tac trong ting khudng nhac vdi nhip dém, mébi
khudéng nhac thuc hién véi mét budc di chuyén tu chon.

- Thuc hién bai Thé duc Aerobic véi nhac nhip i ; j
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2. Luyén tap theo nhém

Phéan céng vai trd, vi tri clia cac thanh vién trong nhém khi thuc hién di chuyén
ddi hinh theo thi tu tu déi hinh dau tién dén ddi hinh két thic, 13p lai 3 -4 lan.

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

Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

- Mdc dd nhé va thuc hién dugc déng tac trong tung khudng nhac cla bai
Thé duc Aerobic.

-Tuthé tay, chan, than ngudi va phéi hop khi thuc hién dong tac.

-Tinh nhip diéu, lién két khi thuc hién cac ddng tac va di chuyén ddi hinh xép thap.

GOC REN LUYEN THE LUC
* Nang goi phéi hop:

Muc dich: Phat trién kha nang phéi hop van déng.
Céach thuc hién: Ngudi tap ngdi thip chan rdng bang vai, nhip 1, 2

chuyén ding nang géi va gil trong nhip 3,4, 5, 6; nhip 7, 8 chuyén vé tu thé
ngdithap ban dau.Tiép tucthuc hién luan phién déichantrong 10 lan x 8 nhip.
Thuc hién 3 -4 lan, nghigitra caclan 2 - 3 phut.

* Bai tap phdi hop:
Muc dich: Phat trién suc bén toc do.
Céch thuc hién: Ngudi tap chay nadng cao dui trong 10 gidy, bat thang

lién tuc trong 10 giay, bat co géi trong 10 giay. Lap lai 2 - 3 lan, nghi gitta
caclan 2 -3 phat.

TRO CHOI VAN BONG BG TRQ

Cac em cS thé lua chon mét s& trd choi duoc gidi thidu &trang 67 - 68,

1. Em hay van dung céc budc bat trong bai Thé duc Aerobic vao cac trd choi dé rén luyén
kha nang phoi hop van déng.
2. Em cung cac ban s dung bai nhac clia nhém da chon va cung nhau tap luyén bai

Thé duc Aerobic dé rén luyén siic khoé hiang ngay.

THU THACH
Hay hudng dan cho ban thuc hién dugc mét ddng téc
trong bai Thé duc Aerobic v8i nhac.
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MOT SO TRO CHOI

VAN DONG BO TRO

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

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

AC - Cach thuc hién: Ngudi chai ddng thanh vong tron. Khi c¢6 hiéu Iénh,

cac ban nghe nhip nhac va thuc hién chay gét cham méng tai ché, nhip
nhanh chay nhanh, nhip chdm chay chdm va nhac diing thi ngling chay, méi budc chay
phai tuong Ung vdi nhip nhac. Ngudi chai thuc hién khong ding nhip nhac sé bi tinh

115i, qua 10 16i s& r&i khoi vong tron. Két thic, cic ban con lai la ngudithing cudc.

7

Laar

Hinh 1. Trd choi Nhay cing nhip nhac

 Muc dich: Rén luyén ki néng di chuyén nhanh va bao hiém déng doi.

Dung cu: Coi, ddng hé bam gid, phan viét.

| Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém, méi nhém gém 3 ban
(nam hodc n) x&p thanh chiéc “Kiéu” “Kiéu” dugc hinh thanh tu hai
ban ding d&i dién dan tay vao nhau, ngudi con lai ngdi trén vi tri tay dan va hai tay

Ea gl

choang qua cé clia ddng ddi. Mdi luot choi gém 5 “kiéu” dding ngang vach xuit phat.
Khi ¢6 hiéu [énh “Bat dau’, cac “Kiéu” nhanh chdng di chuyén vé vach dich theo hiéu
l&énh ¢di, 1 tiéng cdi di chuyén theo hudng ngang, 2 tiéng cdi di chuyén theo hudng doc.

“Kiéu” vé dich trudc, an toan va diang hiéu |énh |a chién thang.

67
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Vach xu.é{t phat Em Vach dich
Hinh 2. Trd chai Kiéu nao nhanh nhdt

Teadios Muc dich: Rén luyén stic bén, ki nang nghe nhac.

' Dung cu: Loa dai, cac bai nhac nhip i

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac ddi c6 sé ngudi bang nhau,
moi ddi diing thanh hai hang doc gian cach hai canh tay. Cac déi cling
thuc hién ba bai Thé duc Aerobic lién tuc véi nhip i bat ki. Tat ca ngudi choi cung
thuc hién theo nhac (cac ddi s& giam sat chéo nhau), Két thic nhac, déi cé s6 16i it nhat

la ddi chién thing.

Hinh 3. Tro choi Déi nao vo dich
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chadén: BONG PA

Bai 1: KI THUAT NEM BIEN
: — Thuc hién duoc ki thuat ném bién.
, ~ Ty dit dugc muc tiéu trong tap luyén dé nd luc phin ddu i
v e thuc hign. :
A VEUCAUCANDAT - _ Biat chiy déng, guong mau hoan thanh yéu ciu cla baitap
va hé trg gilip d& ban hoc. _

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay chdm 1 - 2 vong quanh san tép, tai ché xoay cac khdp va cdng co (mdi
dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hoac trong 10 - 15 giay).

Khdéi dong chuyén mon:

- Chay da lang trudc, da lang trong, da lang ngoai, gét cham méng va nang cao
duitrén culi 10-15m, lap lai 2 - 3 lan.

- Hai ban diing déi dién ném béng qua lai trong 2 - 3 phit.
2.Tro choi khéi dong

VUOT HAM

Dung cu: Qua bdng da, vat chuan, phéan viét, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi ¢é s& ngudi bang nhau, ding thanh céc
hang doc sau vach gidi han, méi ban cdm mét qua béng dua thdng ra trudc. V& mét
vong tron dudng kinh 2 m cach vach gidi han 15 m. Khi ¢é hiéu |énh, ban cudi hang
cam bong chay luén dudi canh tay clia dong doi dén hét, sau dé chay dat bong vao
vong tron va nhanh chéng chay vé ding trudc ngudi dau hang. Cac ban lan luoct
thuc hién tuong tu cho dén hét. Ddi nao hoan thanh nhanh nhat 1a déi chién thang.

15m
Hinh 1. Tro choi Vuot ham
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m KIENTHUC MOl

1. Ki thuat ném bién tai cho

a) b) c) d)
Hinh 2. Ki thudt ném bién tai chd
TTCB Thuchién

Hai chan ding Théan ngudi ngad vé sau, hai goéi hoi khuyu (Hinh 2b).
trudc sau hodc song Chuyén déng khuyu tay dé dua bong vé phia trudc, chan trudc
song. Hai tay cim thang, chansau khuyu géiva kiéng gét (Hinh 2¢). Khi béng dén
béng dua ra sau ddu N9ang dinh dau than ngudi gap vé trudc, vung manh canh tay,
(Hinh 2a). khuyu tay, c6 tay dé dua béng ra xa (Hinh 2d). Sau khi béng rdi

tay, di chuyén vé truéc dé chuan bi cho hoat déng tiép theo.
Khi thurc hién ném bién, hai chan ludn cham dat.

2. Kithuat ném bién cé da

a) b) c) d) e)
Hinh 3. Ki thudt ném bién cd da
TTCB Thuc hién
Hai chan ding Chay nhip nhang dén vach gidi han, udn than, khuyu
trudc sau cach vach gé&i (Hinh 3b, ¢) va thuc hién nhu ki thudt ném bién tai chd
gidi han 2 -3 m. Hai (Hinh 3d, e). Sau khi béng raitay, di chuyén vé trudc dé chuén bi

tay dat bong sau dau hoat déng tiép theo.
(hodc cAm bdng bang

moét tay phia trudc)
(Hinh 3a).
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1. Luyén tap canhan
—Thuc hién mé phéng ddng tac ném bién tai chd va ném bién cé datir10- 15 lan.
- Dlng cich tudng 6 — 8 m thuc hién ném biéntaichétur8 - 10 lan.
- Bing cach tudng 10 - 12 m thuc hién ném bién cé datw8 - 10 lan.

2. Luyén tap cap doi

- Hai ban ding cach nhau 6 - 8 m, thuc hién ki thuit ném bién tai chd qua lai.
Lap lai 8 - 10 lan.

- Hai ban ding cach nhau 8 - 10 m, thuc hién ki thuat ném bién cé da qua lai.

Lap lai 6 - 8 lan.

- Hai ban ddng cach nhau 8 — 10 m. Mot ban thuc hién ki thuat ném bién ¢ da,
ban cdn lai ditng béng bang Idng ban chan va dd béng lai cho ban thuc hién. Lap lai

6 - 8 1an, sau dé ddi vai trd cho nhau.
3. Luyén tap theo nhém

— Céc ban chia thanh nhiéu nhém, ding thanh vong tron ban kinh 5 - 7 m, mot ban
ddng gilta vong tron thuc hién ki thuat ném bién tai cho dén ting ban trén vong tron.
C4c ban bét béng réi lan vé cho ban ném & giia. Thuc hién theo chiéu kim déng hé

dén ban cudi cling thi déi ban ném.

- Cac ban chia thanh hai hang ngang (hang A va B) ding doi dién, cach nhau
10 - 12 m, mbi ban & hang A cé mét qua béng. Khi c¢é hiéu Iénh, cidc ban hang A
thuc hién ki thuat ném bién cé da cho cac ban & hang B. Thuc hién 8 - 10 lan, sau dé

déi vai trd cho nhau.
Hudng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gia va quan sat nhan xét, két qua tap luyén cltia cac ban qua néi dung sau:
- Bdng phai dugc ném tir sau qua dau, ra trudc bang hai tay.
- Thai diém bdng rdi tay.

- Ph&i hop nhip nhang va lién tuc & cac giai doan.
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GOC REN LUYENTHELUC

* Chéng tay lan béng:

Muc dich: Phat trién stic manh tay.
Céch thuc hién: Nguditdp nam sap, chéng tay cdchtudng 1 -2 m, béng dat
trudc tay trai hoac phai, dung tay lan bong va don bong bét ra tu buc tudng
(Ian tay nao doén tay dd). Thuc hién 8 - 10 lan thi d6i tay, nghi gilra cac lan
1-2phut, lap lai2 - 3 [an.

* Gap bung véi béng:

Muc dich: Phat trién siic manh co bung.

Céch thuc hién: Ngudi tip nam ngia, hai tay cdm béng. Nang va gap than
vé phia trudc déng thdi dua béng dén hai chan gill béng, sau d6 than
ngudi ngd vé sau, tiép tuc gip ngudi va dung chan gilr béng dua béng
dén tay. Thuc hién 8 — 10 lan, nghi gitfa caclan 1 - 2 phut, lap lai 2 - 3 lan.

TRO CHOI VAN DONG BO TRQ

Cac em cé thé lua chon mét s6.trd choi dugc gidi thiéu Gtrang 82 - 83.

1. Ap dung ki thuat ném bién nhanh, manh, ddng luat vao trudng hop thuc hién
tan cong nhanh trong thi dau béng da.

2. Em héy van dung ki thuat ném bién dé phat hién dugc 16i ném bién khéng hop &
khi xem tran dau bong da.

3. Em héy st dung ki thudt ném bién hang ngay dé rén luyén sic manh: tay, co nguc,
cd lung, co bung.

THU THACH

Thuc hién dong tac ném bién dang ki thuat
va tring xa ngang cau moén & cu li 10 m
ddi vdi nam, 8 m ddi vdi nG.
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Bai 2: Ki THUAT PANH PAU BANG TRAN GIUA

— Thuc hién duoc ki thuat danh dau bing tran gita.
t 8 ] ' MUCTIEU, - Biét mét s& diéu luat co ban trong bong da. :
g o YEU CAU CAN DAT ) :
: — Phat huy tinh than doan két va ho trg ban trong tap luyén. :

- -
LR LIRS RS R R R R LR LIRS R R Rl IRlL R R R R LIRS R R R LRIy Y

1. Khéi dong

Khéi déng chung:

Chay chdm 1 - 2 vong quanh san tap, tai chd xoay cac khdp va cdng co (mdi
ddngtac thuc hién 2 1an x 8 nhip hoac trong 10 - 15 giay).

Khdéi dong chuyén mon:

- Chay d4 lang trudc, da lang trong, nang cao duitrén cu'li 10 - 15 m, 13p lai 2 - 3 lan.

- Chay 3 budc bt cao trénculi 10~ 15 m, lap lai 2 -3 lan.

—Hai ban chuyén boéng qua lai bang long ban chén trén cu li 8 - 10 m, 13p lai 10 lan.

—Hai ban diing tai ché ném bién qualaitrén culi5 - 7 m, [dp lai 10 1an.
2.Tro choi khéi dong

DI CHUYEN TIEP SUC

Dung cu: Qua bdng d4, vat chuan, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi c6 s6 ngudi bang nhau, ding theo
hang doc sau vach 1, khodng céach hai ban trong ddi la mét canh tay. Hai ban dau tién
chuin bi thuc hién, ban A cdm béng ding & vach 1, ban B dung trdn cham vao béng
cla ban A. Khi cé hiéu lénh, ban A chay Iui va ban B chay tién dén vach 2, trong
qud trinh chay tran ban B phai luén cham béng. Khi dén vach 2 thi déi vai trd cho nhau
roi chay tuong tu vé lai vach 1. Sau d6 dua béng cho ban tiép theo va chay vé cudi hang.
Trugng hop lam roi béng thi nhat bong 1€n va thuc hién lai. Cac ban tiép theo thuc hién

tuong tu. Béi nao hoan thanh dau tién la chién thang.
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10m
Hinh 1. Tré choi Di chuyén tiép stc

m KIENTHUC MOl

1. Ki thuat danh dau tai cho bang tran giia
Vi tritran gitta (Hinh 2a), vi tri ti€p xtc bong (Hinh 2b).

o o~

a) b) ¢ d)
Hinh 3. K thudt danh dau tai ché
TTCB Thuc hién

Blng chan trudc Khi béng dén cach tran khoadng 1 m, nga ngudi vé sau,
chan sau (hodc hai trong lugng co thé dén vao chan sau, hai tay co ngang nguc
chan réng bang vai), (Hinh 3b). Sau d6 dap manh chén, trong lugng chuyén vé
chén sau co tiép dat chan trudc, gip than trén, tiép xdc bdéng bang tran gilta vao
bang nla trudc ban tam boéng. Khi tiép xic mat nhin theo bdng, c& khdng tha
chén, hai tay co tu léng (Hinh 3c). Két thic ddng tac budc chan sau lén trudc,
nhién. M4t quan sat maét quan sat hudng bdng dé chuan bi cho hoat déng tiép theo
huéng boéng dén (Hinh 3d).

(Hinh 3a).
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2. Ki thuat bat cao danh dau bang tran gida

Hinh 4. Ki thudt bat cao ddnh dau bang tran gitia
TTCB Thuchién
Ping chan trudc Khi bong dén, dap manh chin dé bét cao, nga ngudi vé sau
chan sau (hodc hai (Hinh 4b, ¢), tay danh manh tU trudc ra sau, nhanh chéng gap
chén réng bang vai), ngudi ra trudc dé tiép xuic bong bang tran gilia, khi tiép xtc cé
chan sau co tiép dat khoéng tha long (Hinh 4d). Két thic déng tac, roi xudng tiép dat
bang nla trudc ban bdng hai chan, géi khuyu, mat quan sat dé chuan bj cho hoat
chén, haitay cotunhién. déng tiép theo (Hinh 4e).
M3t quan sit hudng
béng dén (Hinh 4a).
3. Mét s diéu luat co ban trong béng da
- Khi thuc hién qua ném bién phai:
+ Hudng mat vao san thi dau.
+ Gidm mét phan mdi chan 1én dudng bién doc hodc ding han ra ngoai dudng
bién doc.
+ Cam béng béang ca hai tay.
+ Ném boéng ti phia sau va qua dau.
+ Ném bong turvi tri bong ra khoi san.,
- Tat ca cau thu doi phuong phai ding cach xa vi tri thuc hién qua ném bién it nhat
la2m.
- Bong dugc coi la trong cudc khi da vao san.
- Sau khi ném bién, cau tht ném bién khéng dugc phép cham béng lan th hai
cho tdi khi béng cham cau thi khac.
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1. Luyén tap ca nhan

- Tu tung béng cao hon tran 1 — 2 m, khi béng roi xudng thuc hién danh dau

bang tran gilia, 13p lai 10 - 15 lan.

- Plng cach tuong 3 - 4 m, tung boéng vao tudng theo hudng tu dudi |én,
phan dodn diém dén khi béng bt ra dé thuc hién danh dau bang tran gila, 13p lai
10-15lan.

2. Luyén tap cap doi

- Hai ban dling d&i dién cach nhau 4 — 5 m, mdt ban tu tung béng va thuc hién
tai chd danh dau bang tran gilta dén ban déi dién. Luin phién ting ban tu thuc hién,
lap lai 10 - 15 lan.

- Hai ban ddng d6i dién cach nhau 4 — 5 m, mét ban tutung béng dé cho ban con lai
thuc hién tai ché danh dau bang tran gilra trd béng. Thuc hién 10 - 15 |an, sau dd

ddi vai tré cho nhau.

- Hai ban ding déi dién cach nhau 4 - 5 m, mét ban tung béng dé cho ban
con lai thuc hién bt cao danh dau bang tran gilta trd bong. Thuc hién 6 - 8 lan,
sau dé dbi vai trd cho nhau.

3. Luyén tap theo nhém

- Mbi nhém x&p thanh hai hang ngang ding d&i dién, cach nhau 3 m. Khi cé
hiéu Iénh clia ngudi chi huy, hang ¢6 béng thuc hién tung bong cho hang déi dién
danh dau bang tran gitta 5 - 7 1an, sau d6 déi vai trd cho nhau.

- Méi nhém xép thanh hai hang ngang ding déi dién, cdch nhau 3 m. Khi ¢é
hiéu I&nh clia ngudi chi huy, hang c6 béng thuc hién danh dau bang tran gilia qua lai.

— Mbi nhém xép thanh hang doc diing cach cdu mdén 10 m, ban hé trg clia mdi nhém
diing cach cau mén 5 m. Khi ¢ hiéu lénh clia ngudi chi huy, ban ho trg tung béng
dé ban dau hang danh dau bang tran gilta vao cau mén réi quay lai cudi hang. Céc ban

lan luct thuc hién cho d&n hét. Méi ban thuc hién 4 -5 lan.
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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:
— Kha ndng phin doan diém roi clia béng.

— Vi tri ti€p xtc béng khi thuc hién tai cho va bat cao danh dau.

- Phéi hop nhip nhang va lién tuc & cac giai doan.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Gap than vdibong:

Muc dich: Phat trién stic manh co bung, co lung.

Cach thuc hién: Ngudi tip ding hai chan réng hon vai, hai tay cam béng
dua 1én cao ra sau réi gdp ngudi xudng dua bdng cham chén trai. Lap lai
ludn phién dé béng cham dat gilta hai chan va chan phai. Thuc hién
5-7lan,laplai2 - 3 lan, nghigilta caclan 1 - 2 phut.

* Pung xoay than trén:

Muc dich: Phat trién t& chat mém déo.
Céch thuc hién: Hai tay cam bdéng dung quay lung cich tudng 1 m,
c& dinh hai chan. Lan lugt xoay than trén sang hai bén sao cho béng

cham tudng, thuc hién 20.lan.

TRO CHOI VAN BONG BG TRQ
Cac em ¢6 thé lua chon mét sé trd choi duoc gidi thiéu &trang 82 - 83.

1. Ddng tac tay trong ki thuat danh dau bang tran gitia cé tac dung nhu thé nao?

2. Ap dung kithuat danh dau bang tran gilta trong céc tinh hudéng béng trén khéng khi
thi dau.

3. Thuc hién ki thuit déng tac bt cao danh dau bing tran gilta khéng béng dé

rén luyén thé luc sau gid hoc.

THU THACH
Tu tung béng va danh diu bang tran gilta vao caumén 2 x 3 m

trén cu'li 10 m d6i v&i nam, 6 m doi vdi n.
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Bai 3: KITHUAT DONG TAC GIA DAN BONG
: — Thuic hién dugc ki thudt ddng tac gia dan béng.

© MUCTIEU, — X i linh hoat mét s& tinh hudng khi phéi hop véi déng doéi.
<A YEU CAU CAN BAT

— Phét huy tinh than doan két, tich cuc va né luc trong tap luyén. @

- -
LLEL LR LR R RS R R R LR LR LRI R R iR IRl IR RS R LIRS RS LRI

1. Khéi dong

Khdéi dong chung:

Chay cham 1 - 2 vdng quanh san tép, tai ché xoay cac khdp va céng co (mdi déng
tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hoac trong 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

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

—Thuc hién tdng béng bang mu gilta ban chan trong 2 phit.

- Thuc hién dan béng bang mu gilta ban chan theo dudng thang trén cuy' li 10 m,
lap lai 2 -3 lan,
2. Tro choi khéi dong

CHAY US| BAT

Dung cu: Coi, phan viét.
Cach thuc hién: Ngudi choi ding thanh vong tron ban kinh 5 - 7 m, cach nhau mét
dang tay. Khi cé hiéu |énh, hai ban ddng gilfa vong trén, mét ban chay, mdt ban
dudi bat. Yéu cau ngudi chay theo dudng nao thi ngudi dudi bét theo dudng dé,
khéng duge chay tat dén dau. Khi ngudi chay ding trudc mét ngudi bat ki trén
vdng tron thi ngudi ding sau sé& 13 ngudi dudi bdt va ngudi dudi bit tré thanh
ngudi chay. Khi ngudi dudi bét cham vao ngudi chay thi ngudi chay déi vi tri thanh
ngudi dudi bét va ngudi dudi bat thanh ngudi chay.

Hink 1. Tro chai Chay dudi bt
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m KIENTHUC MmOl

1. Ki thuat déng tac gia dan béng

a)

TTCB

Hai chan duing
rong cach  nhau
50 - 70 cm, bodng
dat trudc khoang
20 cm gilta hai chan,
than ngudi hoi thap,
géi khuyu, mét nhin
béng (Hinh 2a).

Hinh 2. Ki thudt déng tdc gia dan béng
Thuchién
Ha thép than ngudi, chan thuc hién déng tac gid chuyén
dong theo dudng tron xung quanh bong hudng tur sau - bén
canh - phia trudc (Hinh 2b, ¢) r6i tré vé vi tri ban dau. Sau dé
nhanh chéng dung chan day béng di theo hudng khac dé
qua ngudi kem bong va thuc hien hoat déng tiép theo (Hinh 2d).

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

Hinh 3. Phéi hop ding béng, déng tdc gia dan béng va da béng

Chuan bi:

— Ban thuc hién diéing & vi tri A cdch cdu mdn 15 m, mét quan sat béng.

- Ban hé trg diing & vi tri B d8i dién ban A, cach cdu mdn 10 m.
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Thuc hién: Ban A chuyén béng bang ldong ban chan cho ban B réi di chuyén dén B.
Tai chd ban B chuyén nhe cho ban A dang di chuyén dén. Khi nhan béng tir ban B,
ban A diing béng sau d6 thuc hién déng tac gid dan bong qua ngudi ban B va da bong

bang mu trong ban chin vao cdu mén.

1. Luyén tap ca nhan

- Vé duong tron dudng kinh 1 m, ding gitta dudng tron thuc hién dong tac gia
khéng bong 10 - 15 lan, 1ap lai 2 - 3 lan.

—-Thuc hién déng tic giad dan béng trén cu'li 15 -20 m, ldp lai 2 -3 1an.
2. Luyén tap cap doi

- Hai ban ding déi dién cach nhau 2 - 3 m, mot ban thuc hién déng tac gia
dan béng qua ngudi déi dién. Sau d6 déi vai trd cho nhau, thuc hién 10 - 15 [an.

- Hai ban ddng d&i dién cach nhau 2 m, mét ban dan béng, mét ban Ui,
di chuyén khoadng 4 - 5 m thi ban dan béng thuc hién déng tac gia, méi ban thuc hién
10 - 15 1an sau d6 déi vai tré cho nhau.
3. Luyén tap theo nhém

- Chia thanh hai nhém, nhém 1 ding thanh hinh tron ban kinh 5 - 7 m quan sat,
nhém 2 vao gilta vong tron thuc hién dan béng va déng tac gid qua ngudi, thuc hién
2 - 3 pht sau dé dbi vai trd hai nhém, lap lai 2 - 3 1an.

- Cac ban ddng thanh hai hang doc d6i dién cach nhau 15 m, ban ddng dau
chuyén béng bang mu trong ban chéan cho ban déi dién réi di chuyén dén khoang gilra,
ban nhin béng va dan béng dén khoang giia sau dé thuc hién ddng tac gid qua ngudi,
tiép tuc dan béngtrao cho ban d&i dién dé ban thuc hién tuong tu, hai ban vira thuc hién
xong di chuyén thang vé cudi hang d&i dién, méi ban thuc hién 4 - 5 1an.

- Cac ban ding thanh hai hang ngang ddi dién cach nhau 4 m. Cac ban & hang
hé trg tung béng dé cac ban & hang d&i dién thuc hién ddéng tac diing béng bang dui,
sau d6 dung ki thudt déng tac gid dan béng qua ngudi ban hé tre. Thuc hién 4 - 5 lan
sau dé déi vai trd cho nhau.

- Luyén tép phdi hgp ding béng, ddng tac gid dan béng va dé béng (Hinh 3).
Moi ban thuc hién 4 -5 1an.
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Hudng dan nhén xét, danh gia:

Ty danh gia va quan sat nhan xét, két qua tép luyén ctia cac ban qua ndi dung sau:

- Hoat ddng cua tay, chéan, than ngudi va kha néng kiém soat béng khi thuic hién
dong tac gia.

- Phéi hgp nhip nhang gilta ddng tac gia va da béng vao cau mén.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Dichuyén ngang:
Muc dich: Phat trién stic nhanh va khéo léo.
Cach thuc hién: Ngudi tap dat hai qua bong cach nhau 4 m, tu vi tri
quéa béng 1 di chuyén ngang vong qua qué béng 2 va quay vé vong qua
qua béng 1. Thuc hién lién tuc 8 - 10 lan, lap lai 2 - 3 1an, nghi gilra cac lan
1 -2 phut.

* Chuyén béng, dé béng cao chan:

Muc dich: Phat trién sic manh va khéo léo.

Céch thuc hién: Ngugi tip cam béng bang tay trai, 43 cao chan phai va
chuyén béng qua dudi dui chan phai dé dua bng sang tay phai, tiép tuc
thuc hién ngugc lai. Thuchién 15 - 20 lan, ldp lai 2 — 3 lan, nghi gilia cac lan
2 - 3 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TR

Cac em cé thé lua chon moét s6 trd choi dugc gidi thiéu &trang 82 - 83,

¥

1. Em héy vin dung ki thudt dong tac gid dan béng vao luyén tap céc bai tap phéi hop
chién thuat va thi dau mén Béng da.

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

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

THU THACH
Thuc hién ki thuit déng tic gid dan béng qua
ngudi phong thi 3 1an sau 5 lugt thuc hién.
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MOT SO TRO CHOI

VAN DONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén siic manh, khéo léo.

Dung cu: 2 qua bdng, phan, cau mon.

~ Céch thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai déi 6 s6 ngudi bang nhau,
ding thanh hang doc sau vach giéi han cach cau mén 5 - 7 m. Khi ¢6 hiéu lénh, ban
dau hang cam boéng thuc hién ddng tac ném béng sao cho bong cham vao xa ngang
cau moén. Ban thuc hién xong nhanh chéng chay [én nhat bong chuyén vé cho ban
ti€p theo va di chuyén vé cudi hang. Cac ban 1an luot thuc hién cho dén hét. Bdi nao ¢é

s6 1an béng cham vao xa ngang nhiéu nhit 13 ddi chién thing.

5-7m
Hinh 1. Tro choi Ném bdng triing dich
Muc dich: Rén luyén khéo léo va siic manh.
Dung cu: Qua béng, vat chuan, phén viét.

Cach thuc hién: Vé ba vong tron bang nhau va sat nhau, dudng kinh 2 m,

vong tron dau tién cach vach gidi han 6 m. Ngudi choi chia thanh cac déi
c6 56 ngudi bang nhau, diing thanh hang doc sau vach gidi han. Ban hé trg cdm béng va
ddng cach ban dau tién 3 m. Khicé hiéu 1&nh, ban hé trotung bdng 1&n cho ban d4u hang
danh dau bang tran gilia dé& béng rai vao cac vong tron. Béng roi tai vong tron 1 tinh
1 diém, vdng tron 2 tinh 2 diém, vong trdn 3 tinh 3 diém. Lan luct thuc hién cho dén

hét ddi. Déi ¢ tdéng s& diém cao nhit 13 déi chién thing.


https://blogtailieu.com/tag/gdpt-2018/
http://blogtailieu.com/sach-giao-khoa

Vach g.ic'>’i han

Hinh 2. Tro choi Pdnh bong tring dich
Muc dich: Rén luyén kha nang phan Uing va stc nhanh.
PHAN lTNG Dung cu: Vit chuan, phén viét.

NHANH Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac ddi ¢6 s& ngudi bang nhau,
cac ban ddi 1 ddng thanh vong tron, cic ban déi 2 ding sau lung
cac ban ddi 1 theo ting cap. Khi ¢é hiéu 1énh “sin sang’, cac ban ddi 2 chuin bi ha
thdp than ngudi va ldng nghe, quan sat. Ngudi chi huy hé to “bén phai” thi tat ca cac
ban d&i 2 nhanh chdéng chay vong ngoai clia vong tron theo huéng tay phai, dich dén la
dén vi tri dling ban dau clia minh. Ban tr& vé vi trf ban dau cham nhat 13 ban thua cudc.
Ngudi chi huy cé thé chli déng ra khau |énh “bén trai* hay “bén phai tuy y, ¢ méi lan
chay thi d&i vai trd hai déi.

Hinh 3. Tro chot Phan dng nhanh
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chadém: BONG RO

Bai 1: Ki THUAT DAN BONG DOI HUONG

llllllllllllllllllllllllllll

- Thuc hién dugc bai tip bé trg trong béng ré. :

— - Thuc hién dugc ki thuit dan béng déi hudng. :

thcﬁuéﬁ“m - Tudat dugc muctiéu hoc tip dé né luc phidn diu, nghiém tic va :
nang déng trong tap luyén.

- -
LERL LR LR RS R R R R LR LRl LRI R R LRIl R RIS RSNy

1. Kh&i dong
Khdéi dong chung:

Chay chdm 1 - 2 vong quanh sén tap, tai chd xoay ciac khdp va cdng co (mdi
doéng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hoéc trong 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mon:

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

- Dan béng di chuyén theo dudng thang trén cu li 28 m, ldp lai 1 -2 lan.
2.Tro choi khéi dong

sO CHAN, SO LE

Dung cu: Phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai ddi s6 chan, s6 & ¢ s& ngudi bang nhau
ding thanh hai hang ngang quay lung vao nhau va cach duong gilta san 1,5 m. Khi
6 hiéu lénh “s& chan’, ddi s6 lé di chuyén nhanh vé dudng cudi san clia minh, khéng
dé ddi s8 chdn cham vao ngudi. Néu déi sé & vé dudng cudi san thanh ¢dng thi ghi
dugc 1 diém, néu khéng thanh céng thi déi sé chan ghi dugc 1 diém. Khi ¢4 hiéu l1&nh
“s& 18" thi thuc hién nguoc lai. Déi ghi dugc 3 diém trudce |3 doi chién thing.

56 chan

e f——]
,5m 1,5m

Hinh 1. Tré choi S6 chdn, sd 18
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m KIENTHUC MOl

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

a)

TTCB
Hai chan duing
rong hon vai, goi
khuyu, hai tay gil
béng, m&t nhin vé
trudc (Hinh 2a).

¢}
Hinh 2. Dan béng tai chd véi hai béng xen ké
Thuchién
Tay phai ddy béng xudng dat (Hinh 2b), sau d6 tay trai day
béng xudng theo (Hinh 2¢), khi béng nay 1én tay dén phia trén
béng (long ban tay khéng cham béng) & vi tri ngang géi. Hai tay
luin phién day béng xuéng dat (Hinh 2d) va thuc hién 13p lai.

2. Ki thuat dan béng déi huéng

a)

TTCB

Hai chan duing
song song (rong
hon vai), hai gdi hoi
khuyu, tay phai dan
béng tai ché, than
ngudi hoi nga ra trudc
(Hinh 3a).

b) c) d)
Hinh 3. Ki thudt dan béng doi hudng
Thuchién

Tay phai dan bdng chéch xuéng duédi sang bén trai dé ddi
hudng sang trai, diém béng cham dat 13 vi tri gilta hai chan
(Hinh 3b). Sau khi chuyén tay déi huéng sang tay trai (Hinh 3c),
tiép tuc dan béng tai ché va mat nhin vé trudc (Hinh 3d). Thuc hién
I3p lai nhung déi hudng.
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1. Luyén tap ca nhan

- Thuc hién dan béng tai chd vdi hai bdng xen ké trong théi gian 8 - 10 giay, 1ap lai
2-3lan.

- Thuc hién ki thuét dan béng déi hudng tai chd trong thi gian 15 - 20 gidy, lap lai
2-3lan.

2. Luyén tap theo nhém

- M&i nhém xép thanh hang doc, 1an luot céc ban trong nhém thuc hién ki thuét
dan béng déi hudng trén cu'li 28 m, mdi ban thuc hién 2 -3 1an, 13p lai 1 - 2 1an.

- Nhém xép thanh hang doc sau dudng gilla sdn va hudng mat vao ré, 1an luct
cac ban trong nhém thuc hién ki thuit dan béng déi hudng két hop ném ré sau dé
di chuyén vé cudi hang, méi ban thuc hién 3 - 5 lan.

Hudng dan nhan xét, danh gia:

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

~Tuthé than ngudi khi thuc hién ki thuat dan béng déi huéng.

- Diém tiép xlc béng v&i mat san khi déi hudng.

- Phéi hop hoat ddng clia tay, chan va than ngudi khi dan bong déi huéng.

GOC REN LUYEN THELYC

* Nhay day:
Muc dich: Phat trién stiic manh chan va kha nang gitrthang bang.
Céch thuc hién: Nguditap nhdy day nhanh bang mét chan lién tuc, thuc hién
6 - 8 gidy sau d6 ddichén, lap lai 2 - 3 [an, nghi gilta cac lan 1 - 2 phat.

* Bat cao:
Muc dich: Phat trién sdc manh chan.
Céch thuc hién: Ngudi tap hai.chan ding réng bang vai, nhdy ngang sang
trdi va sang phai lién tuc 8 - 10 lan, vuct qua vat chuan cao 15 - 20 cm,
lap lai 2 - 3 lan, nghi gilfa cac lan 1 -2 phuat.

TRO CHOT VAN DONG BATRO
Cac em cé thé lua chon mét s6 trd choi dudc gidi thiéu Gtrang 95 - 96.

¥

1. Hay néu diém khéac nhau gitta ki thudt dan béng déi huéng va ki thuét dan béng
trén dudng thang.

2. Em héy van dung ki thuét dan béng déi hudng trong tap luyén va thi dau.

THU THACH
Dan béng d6i hudng 3 1an trén cu'li 4,5 m sau do
ném boéng vao ré & khodng cach 3 m.
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|
Bai 2: Ki THUAT CHUYEN VA BAT BONG
HAI TAY TREN PAU

3 — Thuc hién dugc ki thuat chuyén va bat béng hai tay trén dau.
- Biét diéu chinh, slia sai ddng tac thdng qua nghe, quan sat va

& MucTiEy, tp luyén.
k YEU CAU CANDBAT

SRLLELLELLES R YRS

— Rén luyén tinh cham chi, phat huy tinh sang tao va tu hoan thién
: ban than.

LA LESER LR R RS R LR LR LE}

—

. Khéi dong
Khdéi dong chung:

Chay cham 1 -2 vdng quanh san tap, tai chd xoay cac khdp va cédng co (mdi ddng tac
thuc hién 2 1an x 8 nhip hoactrong 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mon:

— Di chuyén chuyén, bat bong trén culi 28 m, 13p lai 1 - 2 lan.

— Di chuyén chuyén, bat bong két hgp ném rétrén culi 28 m, 13p lai 1 -2 lan.
2.Tro choi khéi dong

THI NEM RO

Dung cu: Qua bdng ré, bang ré, coi, d6ng hé bam gid.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai déi ¢ s6 ngudi bang nhau, ding thanh céc
hang doc sau vach gidi han, ban dau hang cam béng. Khi c6 hiéu Iénh, ban dau tién 16 ¢o
dén vi tri va ném ré (diing & ¢d vi tri nao thi ném rd & vi tri dd) sau dé nhat béng va dan
béng vé hang dua béng cho ban tiép theo réi chay vé cudi hang. Lan lust thuc hién tuong
tutrong thdigian 3 phat. Déindo céténg s 1an ném vao ré nhiéu hon 13 ddi chién thing.

o m = e

i

Ve;ch gi6’i han

Hinh 1. Tré choi Thiném rd
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m KIEN THUC MOl

1. Kithuat chuyén béng hai tay trén dau

a)

TTCB
Hai chan ddng
trudc sau réng bang
vai, hai tay cam béng
trudc nguc, méat quan
sat hudng chuyén
(Hinh 2a).

Hinh 2. Ki thudt chuyén béng hai tay trén dau
Thuchién
Hai tay dua bong Ién trén ra phia sau dau (Hinh 2b), dung
luc than ngudi két hop véi luc canh tay dua béng vé trudc
(Hinh 2c). Khi canh tay gan thang, gap c6 tay, miét cac ngén tay
vao béng va chuyén béng di. Két thic déng tac hai canh tay dudi
théng vé hudng chuyén (Hinh 2d).

2. Kithuat bat béng hai tay trén dau

a)

TTCB
Hai chan ddng
trudc sau rong béng
vai, hai tay dua lén
trudc mat, hai long
ban tay hudng vao
nhau va m& ra hai
bén vdi khoang cach
nhé hon béng, mat
quan sat hudng bong

dén (Hinh 3a).

Hinh 3. Ki thudt bdt béng hai tay trén dau
Thuchién
Hai tay dua thang vé trudc |1én cao thuc hién dén béng trudc
mét sao cho béng tiép xtc vao phan chai tay va cadc ngén tay
(Hinh 3b), sau d6 nhanh chéng dua béng vé truéc nguc dé
chun bithuc hién déngtac tiép theo (Hinh 3c).
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1. Luyén tap ca nhan

- Tai ché chuyén va bat bong hai tay trén dau vao tudng cu li 3 — 4 m, thuc hién

6-281lan, laplai2-3lan.

— Chuyén béng vao céac & trén tudng c6 canh 60 cm va khoéang cach cac 8 la 60 cm,
cach mat dat 1,5 m. Di chuyén ngang chuyén va bét bong haitay trén dau cach cac étrén

tudng 1,8 m, thuc hién chuyén 6 - 91an, lap lai 1 -2 lan.
2. Luyén tap cap doi

— Hai ban ph&i hop tai chd chuyén va bét bong hai tay trén dau véi ey li 3 -4 m,
thuc hién 8 - 10 lan, 1ap lai 2 - 3 1an.

- Mt ban dan béng déi hudng ngay vong 3 diém chinh dién ré sau d6 chuyén béng
hai tay trén dau cho ban diing gan dudng cudi san (cach ré 2,5 - 3 m) bat béng va ném r6,

thuc hién4 -5 lan, lap lai 2 - 3 lan.
3. Luyén tap theo nhom

— Cac nhém ding déi dién cach nhau 3 -4 m lan luct di chuyén ngang chuyén va

bat béng hai tay trén dau trén cu'li 28 m, lap lai 2 - 3 lan.

- PlUng 3 hang doc & dudng cudi sin, hang & gilia c¢é béng. Ban dau mdi hang
thuc hién ph&i hop ki thuat di chuyén chuyén va bat béng hai tay trén dau theo hinh

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

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

trén dau.

- Phéi hogp déng tac nhip nhang, hiéu qua khi chuyén va bét bong.
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GOC REN LUYEN THE LUC

* Dichuyén ném ré:

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

Cach thuc hién: Ngudi tip ding ngay géc vach ném phat (géc hinh
chit nhat), sau @6 di chuyén xuéng r6 (cach r6 0,5 - 1 m) nhan béng do ban
chuyén dén va ném r6. Thuc hién 10 =12 1an, ldp lai 2 - 3 1an, nghi gilia cac lan
1-2phat.

* Ném rd nhiéu géc:

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

Céch thuc hién: Ngudi tip ném rd 6 vi tri gdm hai géc 0°, hai géc 45°,
hai g6c 80° so v&i rd. Vi tri cach 16 2,5 — 4 m, mdi vi tri ném 3 - 4 qua lién tuc,

lap lai 2 - 3 1an, nghi gilia cAc 1an 2 - 3 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TR

Cac em c6 thé lva chon moét s& trd choi duoc gidi thidu &trang 95 - 96.

1. Em hay tim hiéu thém vé mét s6 ki thuét chuyén, bat béng khac trong mén Béng rd.

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

thi dau.

3. Em héy tim diém khac biét gitia ki thuat chuyén, bat béong hai tay trén dau véi kithuat

chuyén va bét béng hai tay trudc nguc.

THU THACH
Blng cach tudng 4 - 5 m, di chuyén ngang chuyén va
bt béng hai tay trén dau vao 3 & trén tudng vdi 6 lan

chuyén lién tuc.
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Bai 3: KITHUAT HAI BUOC
NEM RO MOTTAY DUGITHAP .,

: - Thuyc hién dugc ki thuat hai budc ném ré mét tay dudithép. &

e i - Biét mot s6 diéu luat cq ban tron’g béng ro. ’

. YEU CAUCAN PAT — Phan doan, x [i mét s6 tinh huéng linh hoat, phdi hop dugc
vdi dong doéi trong tép luyén va thi dau.

- Phat huy tinh sang tao, hgp tac vatinh thantrach nhiémtrong @
tap luyén.

1. Khéi dong
Khéi dong chung:

Chay chdm 1 -2 vong quanh sén tap, tai chd xoay cac khdp va céng co (mdi déng tac
thuc hién 2 1an x 8 nhip hoac trong 10 = 15 giéy).

Khdéi dong chuyén mén:
— Di chuyén chuyén, bat bong trén cu li 28 m, 3p lai 1 -2 lan.

— Di chuyén chuyén, bét bong két hop ném ré trén culi 28 m, 13p lai 1 -2 lan.
2.Tro choi khéi dong
QUYET THANG

Dung cu: Qua béng rd, bang rd, cdi, vat chuan, déng hé bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai déi ¢6 s6 ngudi bang nhau, moi déi ¢ hai
qua bong xép thanh mét hang doc diing sau ducng gilia san. Khi c6 hiéu lénh, ban
s6 1 chuyén bdng cho ban sé 2 va di chuyén dén vj tri ban s& 2, ban s& 2 chuyén béng
cho ban s6 3 thi cling di chuyén dén vi tri ban s 3. Ban s6 3 dan béng dén vi tri gan ré
va ném. Sau khiném rg, nhanh chéng mang béng vé hang clia ddi minh va ban tiép theo
thuc hién tuong tu. Trong lic thuc hién, néu béng roi thi nhat 1én va tiép tuc tro chai.
Sau 2 - 3 phut, ddi ¢4 s& 13n vao ré nhiéu hon |3 ddi chién thing.

Hinh 1. Tro choi Quyét thdng
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KIEN THUC MOl

1. Ki thuat hai buéc ném ré mét tay dugithap

TTCBE

Tay phai dan
béng di  chuyén
cham, cac ngén tay
xoe déu tu nhién,
béng ndy ngang tam
that luhg, mat quan sat
hudng ré (Hinh 2a).

Hinh 2. Ki thudt hai budc ném ré mot tay dudi thdp

Thuc hién

Hai tay bat bong thu vé trudc bung déng thdi chan phai budc
ra trudc (Hinh 2b), sau d6 chan trai buéc 1&n, khi ban chan vira
cham dat (Hinh 2¢), tiép tuc giam nhay va nang dui chan phai
(Hinh 2d), tay phai & dudi bong dua |én trudc mat, than ngudi
vuon vé r6 & vi tri cao nhat, dung luc cla cb tay va cac ngén
tay dua bong vao ré (Hinh 2e). Két thic déng tac, roi xuéng dat
bang mét hodc hai chéan, khuyu géi va chuan bj cho hoat déng
tiép theo.

2. Phéi hop ki thuat hai budc ném ré mot tay duéi thap trong tan céng

Hinh 2. Phéi hop ki thudt hai bude ném rdé mét tay dudi thdp trong tdn cong
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Chuan bi:

- Hai ban tan céng didng & vi tri Ava B,

- Mét ban phong tha ddng canh ngudi tan céng & vi tri A, mdt ban phong thu
ding canh ngudi tan céng & vi tri B.

Thuchién:

Ban phong thu ap sat ban tan cong & vi tri A, ban tan cong & vi tri A sit dung ki
thudt dét pha tan céng dé chuyén béng cho ban tan cdng & vi tri B. Sau khi thoat khoi
su kém ngudi clia ban phong thi, ban tdn cdng & vi tri B dan bdng vao trong khu vuic
ném ré thuc hién hai budc ném ré mét tay dudi thap. Déi vi tri cho nhau va tiép tuc
thuc hién tuong tu.

3. Mét 56 diéu luat co ban trong béng rdé

- P4u thi dang gitt bong tan cdng khédng dugc ding & khu vuc gidi han dudi ré clia
ddi phuong qua 3 giay.

- DPau tht dang cam boéng trén san bj kém sat trong thai gian 5 gidy phai thuc hién
déng tac chuyén béng, dan béng hodc ném ré.

- Bdi gianh dugc quyén kiém soat béng trong thoi gian 8 gidy phai dua ducc béng
sang san d6i phuong.

- Mét ddi dang kiém soat béng & phan san déi phuong khéng ducc dua bong vé
phan san clia ddi minh.

1. Luyén tap ca nhan

- Tai ché thyc hién ki thuét hai budc ném ré mét tay dudi thip khéng bdng va
c6 bdng, lap lai4 -5 lan.

- Di chuyén dan bong két hop ki thuét hai budc ném ré6 mét tay dudi thap trén cu i
8 - 10 m, thuc hién 3 -4 lan.

- TU dudng 3 diém dan béng két hop hai budc ném ré mét tay dudi thap, thuc hién
3-4lan, lap lai2 -3 lan.

2. Luyén tap theo nhom

— Chia hai nhém A va B, xép thanh hai hang doc & dudng cubi san ngay vach 3 diém
(nhém A 6 béng, nhdm B khéng ¢b bong). Lan lugt cac ban trong nhém B di chuyén
dén dudng gilta sdn va quay vé khu vuc ném phat, nhan béng tir nhém A chuyén
dén, thuc hién ki thuat hai budc ném ré mét tay dudi thap. Sau dé ddi vi tri cho nhau,
mdi ban thuc hién 2 -3 1an, ldp lai 2 - 3 1an.
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- Luyén tép phdi hgp ki thuat hai budc ném ré6 mét tay dudi thap trong tan céng.
Thuc hién 5 -7 lan.

Hudng dan nhan xét, danh gia:

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

- Tu thé tay, chan va than ngudi khi thuc hién ki thuat hai budc ném ré mét tay
dudi thap.

- MUc d6 phdi hgp dong tac nhip nhang khi dét pha tan cdng két hgp chuyén béng
va ném ro.

- Hiéu qua khi thuc hién hai budc ném ré mét tay dudi thap.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Budc truot:
Muc dich: Phat trién stic nhanh va siic manh chan.
Cach thuc hién: Ngudi tip di chuyén con thoi bang ki thut budc truct
ngang trén culie -8 m, lap lai 2 -3 lan, nghigitta 1 - 2 phat.

* Chan tru:
Muc dich: Phat trién stic manh chéan.
Céch thuc hién: Ngudi tap dung trén mét chan, chan con lai nang dui vudng
gdc véi than ngudi, cang chan tha léng, hai tay dang ngang gilt thang bang
trong 15 - 20 giay, sau d6 déi chan. Lap lai 2 - 3.1an, nghigilta 1 -2 phat.

TRO CHOT VAN DONG BOTRO
Cac em cé thé lua chon mot sé trd chaoi duoce gidi thiéu &trang 95 - 96,

1. Em vén dung ki thut hai budc ném ré mét tay dudi thap trong luyén tép va thi dau.
2. Tim hiéu thém vé& mét s& bai tap phdi hop nhém khéac khi thuc hién ki thuét
hai budc ném ré mét tay dudi thap.

3. Em héy tim diém khac biét giia ki thudt hai budc ném ré mét tay dudi thép vdi
ki thuét hai budc ném ré mét tay trén vai.

THU THACH

Thuc hién hai budc ném ré mét tay dudi thap 2 lan lién tuc
vao rd, di chuyén bén hudng khéng thuén vdi cu i goc 45°
tirvach 3 diém dén ré.
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MOT SO TRO CHOI

VAN DONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén khéo léo.

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

. Cach thuc hién: Vé trén san 9 6 vudng 3 ngang x 3 doc cach déu nhau.

Ngudi chai chia thanh hai ddi ¢6 s6 ngudi bang nhau, ding thanh hang
doc sau vach ném phat, méi déi cé mdt qua bdng ré va chdng vat chuan. Khi ¢é hiéu
|&nh, ban dau tién cla mdi ddi dan bong ddng thdi cdm theo vét chuin dit vao mét &
bat ki trén san, sau d6 dan béng vé dua béng cho ban tiép theo réi chay vé cudi hang.
Trong qud trinh thuc hién néu dan bédng ma lam roi vat chuan thi ding lai nhat vat chuan
roi tiép tuc thuc hién luct di clla minh cho hét. Lan lugt thuc hién tuong tu cho dén hét

doi. oI 6 vat chudn dat vao 3 dthéng hang dau tién 1a déi chién théng.

Hinh 1. Tro choi Co ca+o
Muc dich: Rén luyén sdc nhanh va khéo léo.
Dung cu: Qua béng ré, vat chuén, phan viét, cdi, déng hé bam gi.
. Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai déi c6 s6 ngudi bang nhau
(ddi A va déi B). Ngudi choi ctia déi A di chuyén trong khu vuc 3 diém.

Boi B diing thanh hang ngang & dudng cudi san, chon mét ban di chuyén vao khu vuc
3 diém. Khi ¢6 hiéu 1&énh, ban ddi B viia dan béng vlia véy bt cac ban clia ddi A, néu ban
déi B cham dugc ban ddi A thi ban déi A dé thanh “cd” (dléing yén tai chd khéng dugc
di chuyén), néu ban déi B di chuyén ra khéi vach 3 diém thi cling thanh “cd” ban doi B
tiép tuc vay bat cac ban con lai cia déi A. Déi B c6 thé déi ngudi bang cach chuyén béng
cho déng ddi dang ding & dudng cudi san dé tiép tuc vay bat cac ban ddi A. Thuc hién
1 -2 pht, sau d6 déi vai trd hai doi. Ddi bat dugc nhiu“ca” hon 13 ddi chién théng.
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- g Muc dich: Rén Iuygg‘*?ﬁ
DOl GHI DIEM Dung cu: Qué k@m
NHIEU HON P L

dé lai vi tri ném va chay \

2

thuc hién tuong tu cho @& hétfgé?; -3 pkh @cﬁu@@’ﬁp lan ném bong vao rd
e e ) B
nhiéu hon I3 @i chién thing. S ARROR,

Hinh 3. Tré choi Béi ghi diém nhiéu hon
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Nha xuit ban Gido duc Vigt Nam xin tran trong cam on
cdc tdc gid co tde phim, ti Iiéu divec siv dung, trich din
trong cudn sdch nay.

Chiju trach nhiém xuét ban:

Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém néi dung:

Tdng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap n6i dung: NGUYEN MINH KHANH — NGO KIEN TRUNG

Bién tap mithuat: LE TRONG SON

Trinh bay bia: TONG THANH THAO

Thiét ké sach: HOANG THIEU MY

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

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

Ban quyén thudc Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

Xuét ban pham dé dang ki quyén tac gia. Tat ca cac phan ctia néi dung cuén sach nay déu
khéng duoc sao chép, luu trlk, chuyén thé dwdéi bat ki hinh thtrc nao khi chua c6 su cho
phép bang van ban clia Nha xuat ban Gido duc Viét Nam.
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2.NGU VAN 9 - TAP HAI L3p dat mang dién trong nha

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

4. TOAN 9 - TAP HAI Néng nghiép 4.0
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Cac don vi dau méi phat hanh

e MiénB3c  CTCP Dau tuva Phat trién Gido ducHa Nbi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bic

e MiénTrung: CTCP Dau tuva Phat trién Gido ducba Ning
CTCP Sach vaThiét bi Gido duc mién Trung

e MienNam: CTCP Dau tuva Phat trién Gido ducPhuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc CiuLong

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

Cao lgp nha trén term réi guét ma
d&xac thuic va truy cap hoc ligu dign 0,
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