TRINH HOU LOC (Téng Chu bién) - LUU TRI DUNG (Chi bién)
LE MINH CHI - NGUYEN TRUNG KIEN - NGUYEN THIEN LY
LAMTHANH MINH - LE VAN QUAN — PHAM THAI VINH

IAO DUC
E CHA
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TRINH HUU LOC (Téng Cht bién) - LUU TRI DUNG (Chd bién)
LE MINH CHI - NGUYEN TRUNG KIEN - NGUYEN THIEN LY
LAM THANH MINH - LE VAN QUAN - PHAM THAI VINH

GIAO DUC
THE CHAT

(Tdi ban lan thir nhat)

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

g o Cu thé hoa cac yéu cau vé nang luc va pham
. vEU CAU CAN DAT chat ma cac em can dat dugc.

Gom céc hoat dong khai dong gay hung thu,
tang tinh hap dan va thu hut ngudi hoc.

Cung cdp cac ki thuat déng tac méi théng
qua mo ta ngan gon kém hinh anh minh hoa
truc quan, sinh dong, dé hiéu.

Giup cac em cling c6 cac kién thiic va kinang

e
. luyén tap da dang.

e 2 Gilp cac em 6n tap va van dung cac kién thiic
/-5 f‘& VAN DUNG va ki nang van dong vao mét sé tinh huéng
cu thé trong doi séng.

QUY UOCKi HIEU DUNG TRONG SACH

i Th tu thuc hién cac dong tac
e Huéng chuyén déng clia co thé
— Puodng di chuyén ctia ngudi
— & Puong di chuyén ctia dung cu

Hdy bao quadn, giit gin Sdach gidao khoa dé danh tdng
cdac em hoc sinh lop sau!

baitap365.com



Lot noi dau

Mbn Gido duc thé chat 1a mon hoc bit bude trong Chuong trinh
gido duc pho théng, gép phan thuc hién muc tiéu gido duc phat
trién pham chat va ning luc ctia hoc sinh.

Trén co sé do, sach giao khoa Gido duc thé chat 6 tiu'ﬂ'c'té chirc
bién soan st dung phuong phap glao duc tich cuc, lﬁy hoc sinh lam
trung tam, giao vién la ngrfm thiét kﬁ td chtrc, huong dan tap luyen
Cac bai hoc dwoc thiét kévm nobi duhg don gian, phu horp voi dic
diém tAm sinh 1i lra tudi. Kién thirc mén hoc duoc the hién théng
qua cac hmh anh guan phan tmh fl rang de hleu va cac tro

Thu'o'ng xuyén Iuyen tﬁp thé duc thé thao la y@u t6 quan trong
gop phén gitt gin va ning cao suc khoé. Cac em c6 the st dung cic
tro choi van déng duoc gidi thiéu trong sach d& tur ren luyen, ket
hop luyén tap cung véi ban be, ngudi than dé tao dung cude sdng
lanh manh, vui khoé.

Mong rang sach ludn la nguoi ban dong hanh cung cac em trong
viée rén luyén mot voce dang can d6i va mot co thé khoé manh!

Tran trong!

NHOM TAC GIA

naittan 65 -
DdallapPo50O.COITI




Phan mot

KIENIAUECHUNG

Cha dé: Ché do6 dinh duéng trong
tap luyén thé duc thé thao

2" mucrity, Nhan biét dugc cac yéu té dinh dung co ban ¢6 anh hudng
7 AuveucAucinoar  trong tap luyén va phat trién thé chat.

I. Tam quan trong va vai tro cua cac chat dinh duéng trong tap luyén thé duc
thé thao va phat trién the chat

Céc chat dinh duéng cé vai tro rat quan trong trong viéc nang cao stic khoé va phét
trién co thé, gitp phong ngua bénh tat va héi phuc sau tap luyén.

Ché dé dinh duéng day du, hgp li sé gitp cai thién cac thanh phan co thé nhu gitp
hé xuong, ca ran chac; tang trudng chiéu cao; tang cudng suc dé khang va tranh suy
dinh duéng, béo phi. Ngoaira, dinh dudng tét cling gop phan phat trién tri nao, gitip tap
trung trong hoc tap va rén luyén thé chat, nang cao thanh tich thé thao.

Trong tap luyén thé duc thé thao, dinh duéng con gép phan tang cudng thé luc nhu
stic nhanh, stiic manh, stic bén, dé déo dai va su khéo léo, tinh tu duy, sang tao trong thi
dau thé duc thé thao; déng thdi gilip co thé phat trién can déi, than hinh cudng trang
va khoé manh.
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II. Nhém thuc pham chinh va nuéc udng

Chat dinh duéng dugc cung cap chinh qua cac biia an hang ngay véi nhiéu loai thuc
pham khac nhau. Can an day da va phoi hgp can doéi gilta cac nhém thuc pham sau:

1. Nhém thuc pham cung cép chat
bot dudng: cac loai ngl coc, banh mi,
khoai lang, khoai tay, gao, ng6, san, mi, trai
cay varau cq,...

Hinh 1. Nhém thuc pham cung cap
chat bot duong

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

Hinh 2. Nhém thuc pham cung cap
chat dam

3. Nhém thuc pham cung cap chat béo:
m& dong vat, dau thuc vat, lac, viing (mé), hat dé,
hat bi ng6,...

Hinh 3. Nhém thuc pham cung cap
chat béo
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4. Nhém thuc pham cung cdp vitamin
(sinh t6) va chat khoang: rau xanh, can tay, dua
chu6t, mang tay, ca rot va qua chin nhu tao, cam,
dua héu,...

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

5. Nudc: rat can thiét trong doi séng hang
ngay va trong tap luyén thé duc thé thao. Khi tap
luyén, c6 thé str dung nudc sach dun sé6i dé nguoi
hodc nudc déng chai cd ngudn géc ré rang. Ngoai
ra c6 thé st dung nudc trai cay va cac loai nuéc ép
tirau cu,...

Hinh 5. Nudc

[11. Sy anh hudng cia cdc yéu to dinh dudng trong tap luyén thé duc thé thao

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

2.Chat dam: la thanh phan chid yéu dé phat trién ca, gitip co thé khoé manh va ting
cudng suc dé khang. Chat dam con tham gia diéu hoa co thé va cung cap nang luong
cho hoat déng hang ngay.

3. Chat béo: c6 vai trd quan trong trong viéc tham gia vao cau tric cd thé, ho trg
phét trién hé mién dich, phat trién tri ndo va thé luc, la ngudn cung cap nang lugng rat
I6n trong tap luyén thé duc thé thao.

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

5. Nudc: cé vai trdo quan trong doi véi ca thé con ngudi, chiém khoang 70% trong
luong co thé. Nudc gitip diéu hoa than nhiét, van chuyén cac chat dinh duéng vao cac té
bao, chuyén hod nang lugng va dao thai cdc doc t6,... Trong qua trinh tap luyén, co thé
sé d6 mé hoi nhiéu lam mat nudc nén can uéng day du nudc trudc, trong va sau khi tap.
Néu khéng uéng nudc day da, ca thé sé khong phéat huy dugc stic manh téi da, co bap
dé bi co cting, ca thé mét moi, khé miéng, tham chi buén nén chéng mat va dan téi chan
thuong. Ngoai ra, cac loai nudc ép tur trai cay va rau ct cling cung cap nhiéu vitamin va
khoang chat.

6
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IV. Dinh dudng hgp li

Viéc an udng cé thé tuy theo sé thich clia moi ngudi, tuy nhién can an da dang, du
cac thuc pham va phoi hgp can déi giita bén nhém thuc pham chinh mét cach hap li nhu

* An can doéi ti 1é gitta dam déong Y Ubng dd nudc (khodng 1,5 — 2,0 lit nudc/ngay),
vat va dam thuc vat. c6 thé uéng thém nudc khi tap luyén thé

& An cn d6i tl & gitta ddu va mé. duc thé thao va méi khi cam thay khat.

Y An dt chat bot duding.

% An nhiéu rau tuoi, hoa qua.

® Nén han ché: b @ i ra, can an uéng co6 |

Ngoai ra, can an uéng co khoa hoc theo
mot s6 nguyén tdc sau:

Y Nén udng tiing ngum va uéng nudc am.

— An qua man hoac qua ngot.
— An cac thuc phdm dugc ché bién sén. | - — An d0 ba bita chinh, c6 thé thém hai biia phu.
— U8ng nuéc c6 duding, cé ga. — An dl no, dU nang lugng va du chat.

— Nhai ki va an dung gig, khéng an véi vang.
\.. N

Dugi day la thap dinh duéng phéan bé lugng thuc pham can cung cap tu it dén nhiéu
theo thu tu tir dinh xuéng day, c6 b6 sung lugng nudc uéng va luyén tap thé duc thé
thao thudng xuyén.

Mubi

Budng/bBé ngot

Dau, md

Thit, c4, tring, sia

Rau, hoa qua

Ngti coc, khoai, banh mi

Hinh 6. Thap dinh dudng cho hnc sinh Trung hoc co s@
Cau héi:
1. Ké tén bén nhém thuc pham chinh.
2. Néu mot s6 diéu can han ché trong viéc an uénag.
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Phan hai
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BONI T‘f‘?’j-; c 16 TRO KI THUAT CHAY,
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i — Thuc hién dugc céc ﬁﬁng tac cang cg, cac dﬁng tac bo trg ki

& MUCTIE, thuat chay. '
AL VEUCAUCANDAT  — Lam quen véi ki thuat chay giiia quang. 1
- Tt,r gléc tICh cuc, chu dﬁ'mg hﬂp téc wfﬂ ban hoc va gidovién.

1.Khéidong
Thuc hién chay cham véng quanh san trudng va xoay cac khdp.

1. Xoay c6 : 3. Xoay vai : 5. Xoay hbng 6. Xﬁay c6 tay -
canh tay 6 chan

Hinh 1. Khé&i dong cac khdp
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2.Trod choi ho tro khai déng
PAN KIEN THA MOI

Dung cu: R6 (hodc vat dung), cac qua bong nho, phan viét, déng hé bam gig, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cdc nhom. Khi ¢é hiéu Iénh (tiéng coi hoac
tiéng vo tay), ban dau tién nhanh chéng chay trén dudng ké san tai vi tri ré dung béng
va nhat mét qua, sau dé chay vé vach xuat phat theo dudng ké ban dau, bé bong vao ré,
cham tay ban tiép theo va vé diing & cudi hang. Lan lugt moi ban thuc hién cho dén hét
nhém. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

15-20m

Hinh 2. Tro choi Pan kién tha moi

DR cenichon 2

1.Cac déng tac cang co S

Hai chan duing rong bang vai, tay trai
dudi thang, tay phai gilr khuyu tay trai ap
sat than trén, than trén thang. Thuc hién

tuong tu nhung déi tay.

.-lu-\.-.l-uv--umu-u-nl.-n'l'

@

Hinh 3. Cang co tay vai trudc
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T

Hinh 4. Cang cao tay vai sau Hinh 5. Nghiéng luon
Hai chan ding rong bang vai, tay trai
gap ra sau, ban tay up dat trén lung,

! Hai chan dung réng hon vai, tay
. tay phai giit khuyu tay trai p sat dau,

trai dua lén cao, ap nhe vao tai, tay
phai chéng héng, than trén nghiéng

than trén thang. Thuc hién tuong tu ludn sang phai. Thuc hién tuong tu

nhung doi tay. nhung doi bén.
Y

-3
4

Hinh 6. Cang co nguc Hinh 7. Gap than Hinh 8. Ep déo doc

N ———— T —— e —

k' if Hai chan khép, than trén :
" gap, hai tay huéng vao

hai ban chan, géi thang.

g

' Hai chan ding rong bang
+ vai, hai ban tay dan vao

. nhau & sau lung, kéo
|
!

* Chan trai budc Ién trugc
- mét bude dai, khuyu géi,
. chan phai thang, hai tay
|

!
1

cang hai tay ra sau, than dat trén goi trai, than va

1 trén thang. , héng ép xudng. Thuc hién
S T —— " | tuong tu nhung doi chan.
10
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Hmh 9. Ep deu ngang Hinh 10. Cang co dui sau H:nh 11. Cang co dui trum:
! Chan trai bugc sang | : Chan trai budc lén trucc : DUng thang, cang chan
. ngangrong honvai, | | moétbudcngdn,thang | trai gap vé sau, chan
| khuyu géi, chan phai . 1 chan, dit g6t chan cham | phai thang, hai tay gilr
' théng, haitay dittrén | 1 dat, chan phai khuyu géi, ! ban chan trai, kéo 1én
- goi trai, thanvahéng ép | | haitay dat trén géi trdi, trén, than trén thang.
E xudng. Thuc hién tuong | | ép goira sau. Thuc hién Thuc hién tuong tu
. tunhungdéichan. ' | tuong tunhung déi chan. nhUng dGi chan.

.__._-—-.-...-._-n_.m-.-.-.-_-n_—‘

o SRR o LR

2.Dong tac budc nho

Hai chan luan phién thuc hién tiép dat
bang ntfa truéc ban chan, miét nhe. Sau khi
két thic miét ban chan, chan dudi thang,
dong tac gan nhu dong tac budc di. Than trén
thang, hoi nga ra trugc. Hai tay hoi co, danh
phoi hop tu nhién.

3. Pong tac nang cao dui

Hinh 12. Bong tac budc nho

Hai chan luan phién thuc hién nang sao
cho dau goéi cao ngang that lung, dui gan
vudng goéc véi cang chan. Chan tru thang, tiép
dat bang ntia trudc ban chan.Than trén thang,
hai nga ra trudc. Hai tay hai co, danh phéi hgp
tu nhién.

Hinh 13. DOng tac nang cao dui

11
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4.Dong tac dap sau

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

5.Pong tac danh tay

Hai chan ding trudc sau, goi hai khuyu,
than trén thang. Hai tay hai co, ban tay nam
hg, luan phién danh trudc sau, tay danh ra
trudc cao ngang nguc, tay con lai danh réng ra

sau sao cho khuyu tay nang cao gan ngang vai.

6. Ki thuat chay giira quang

Hinh 14. Bong tac dap sau

Hinh 15. Bong tac danh tay

Ki thuat chay cu li ngan gém bén giai doan: xuat phat, chay lao sau xuat phat, chay
gilta quang va vé dich, trong dé giai doan chay gilta quang c6 cu li chay dai nhat so vdi
cac giai doan khdc. Trong giai doan nay, than trén hoi nga ra trudc, phoi hgp danh tay
trudc sau tu nhién, mat nhin thang va nang dui vira phai, chan tiép xtic dudng chay bang
nua truéc ban chan, chan sau dudi thang. C6 gang hoan thanh cu li chay véi téc dé cao.

Hinh 16. Ki thuat chay gitta quang

12
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1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac tai cho, di chuyén cham va nhanh dan. Cu lithuc hién 10 - 15 m.
- Luyén tap cdc dong tac cang co.
- Luyén tap chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, déng tac danh tay.

2. Luyén tap theo nhém hoac theo Iép

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

— Luyén tap cac déng tac cang co.

— Luyén tap cac dong tac bo tro ki thuat chay.

- Luyén tap ki thuat chay gilta quang.

Hinh 17.D06i hinh luyén tap dong tac cang co tay vai trudc

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

ERY o

¥

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

2. Em thuc hién dong tac khai dong nhe nhang sau khi vira thiic day dé tinh tao, linh hoat
cho cac hoat déng trong ngay va trudc khi tap luyén dé phong tranh chan thuong.

13
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KI THUAT XUAT PHAT

VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

-'-E-u: T T B e L o P L B o O F S b P A e

— Lam quen véi ki thuat xudt phét va chay lao sau xudt phat.
~Tu gic, tich cuc, doan két va gitp d6 ban bé trong tap luyén.

1. Khéi dong

Khgi dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khédp va cang co. Chua y khéi dong
ki cdc dong téc xoay héng, gap dudi géi, xoay cd chan, ép déo doc, cang ca dui sau.

Khéi dong chuyén mén: Thuc hién chay budéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau.
2.Tro choi ho tro khéi dong

CHAY LUQN VONG TIEP SUC

Dung cu: C& hiéu, phan viét, gay tiép stic hoac vong nhua, vat chudn, dong ho bam
gio, cOi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Khi c6 hiéu 1énh (tiéng coi hodc
ti€éng vo6 tay), ban dau tién cam gady tiép suic (hodc vong nhua) chay lugn vong qua cac
cdt ¢ hiéu, vong qua vat chudn, chay nhanh vé vach xuat phat trao gay tiép suc (hoac
vong nhua) cho ban tiép theo va vé diing & cuéi hang. Lan lugt moéi ban thuc hién cho
dén hét nhom. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

Hinh 1. Trd chai Chay luon vong tiép stc

14
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1. Ki thuat xuat phat

Xuat phat la giai doan dau tién trong ki thuat chay cu li ngan. Trong dé, xuat phat
cao la hinh thuc xuat phat don gidn va phu hgp véi moi doéi tugng tham gia tap luyén
cac mon chay. Co6 ba hiéu lénh khi xuat phat cao: "Vao ché”,”Sdn sang” va"Chay!".

“Vao cho” T “Sdn sang”
Khi nghe hiéu lénh, chan i Khi nghe hiéu |énh, hai
' thuan budc |én dat sau vach| | géi khuyu, than trén nga

i J'J'Ch.ay!.ﬂ'
' xudt phat, chan sau dat cach’ | ra trudc, chan trudc diing

- Khi nghe hiéu lénh, chan |
trudc dap manh dudi |
thang, chan sau nhanh |

! chan truéc khoang mét ban, ;| bdng ntia truéc ban chan, chéng dua duira trudc, |

'+ chan sau kiéng gét, hai ' hai tay danh manh. |
tay buéng tu nhién, mat tay hoi co tunhién. | ~----- e =t
4 nhin phia trudc. LT e 4

" s L - ——

chan, than trén thang, hai !

Hinh 2. Ki thuat xuat phat
2. Ki thuat chay lao sau xuat phat
Tay ra truéc dénh cao ngang mat, tay ra sau danh réng, gir thang bang cho co thé.
Chan dua ra trudc tich cuc nang dui va tiép xuc dat bang nira trudc ban chan, chan sau
dap manh dudithang, than trén tir tir nang cao Ién va chuyén dan sang chay gilra quang.

Hinh 3. Ki thuat chay lao sau xuat phat
15
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1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh déan theo cac hiéu lénh. Cu
li thuc hién 15 - 20 m.

- Luyén tap ki thuat xuat phat.

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

2. Luyén tap theo nhom hoac theo Iép

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

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

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

Hinh 4. B6i hinh luyén tap ki thuat xuat phat

¢ Tro choi phat trién siic nhanh
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 20 - 22.

ERT oo

1. Chay cu li ngén cé bao nhiéu giai doan? Ké tén cac giai doan do.

2. Em luyén tap chay cu li ngan dé giup co thé hoat dong nhanh nhen, chay thoat cac
nguy hiém mot cach nhanh chénag.

16
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Bai 3 Ki THUAT VE DiCH

{w@ﬁ@ﬂmﬁWPmﬁ?ﬁﬁf@fWPmﬁwﬁmﬁm?m@mﬂmﬁWPM?WﬂWﬁWPWPWﬁWPWW?PWﬁm?mﬂﬁ?.mm. ﬂmﬁmommﬂmomoﬂ
e AYX — Lam quen v&i ki thuat vé dich. ._

& MUCTIEY, — Biét dugc mot s6 diéu luat co ban trong chay cu li ngén.

L YEU CAU CAN DAT

~Tu gnéc tich cuc, doan két va glup dd ban be trong tép Iuyérl

.....
..............................................................................................................................................................................................................................

n A
Y

1.Khdéi dong

Khai dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khdp va cang ca. Chu y khai dong
ki cac dong tac gap dudi goi, xoay co chan, gap than, ép déo doc, ép déo ngang, cang ca
dui sau, cang ca dui trudc.

Khéi déng chuyén mén: Thuc hién chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
déng tac danh tay.

2.Tro choi ho trg khéi déng

Al NHANH HON

Dung cu: Phéan viét, vong nhua, cdi, déng hé badm gid.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cdc nhém. Khi ¢ hiéu lénh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién chay lén vi tri vong clia nhém minh, choang vong qua nguoi
r6i dat vong vé vi tri cli, chay nhanh vé vach xuat phat cham tay ban tiép theo va vé diing
cu6i hang. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh nhanh
nhat la chién thang.

Hinh 1. Tro chaoi Ai nhanh hon

17
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R cenruicmon 2

1. Ki thuat vé dich

Khi cach dich khodng 15 — 20 m cén tap trung hét stic luc dé duy tri téc dé. O budc
chay cudi cing, chti ddng gap than trén ra truéc hoac két hgp vira gap than trén ra trudc
va xoay vai dé cham dich. Khi chay qua dich giam dan t6c dé, khéng diing lai dot ngot.

Hinh 2. Ki thuat vé dich

2. Mét s6 diéu luat co ban trong mén chay
—Van dong vién xuat phat trudc khi c6 hiéu Iénh “Chay!” sé bi pham quy.

— 0 cac ndi dung chay ngén (tir 400 m trd xuéng), van dong vién phai chay theo 6
chay va khéng dugc lan sang 6 chay ctia van dong vién khac.

— Thai gian chay dugc tinh bat dau ti Itc c6 hiéu [énh cda trong tai cho dén khi mét
bd phan clia co thé (vai, nguc) cham mat phang dich.

ik

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 5 - 10 m.
—~ Luyén tap ki thuat vé dich.
— Luyén tap phéi hgp cac giai doan ki thuat chay cu li ngan.
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2. Luyén tap theo nhém hoac theo lép

Thuc hién chay cu li ngan vai téc dd cham va nhanh dan theo cac hiéu [énh. Cu lithuc
hién 60 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém gép y cho nhau.

- Luyén tap ki thuat vé dich.
- Luyén tap toan bo ki thuat chay cu li ngan.

Hinh 3. Do6i hinh luyén tap chay cu lingan 60 m

¢ Tro choi phat trién siic nhanh
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 20 - 22.

/57 IR

¥

1. Chay cu li ngan bao gém céc cu li chay nao?
2. Néu mot so diéu luat trong chay cu li ngan ma em biét,

3. Em van dung chay cu li ngan dé rén luyén su nhanh nhen va dé lam nén tang gitp
phat trién thé luc cho cdc moén thé thao khac.
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MOT SO TRO CHOI
PHAT TRIEN SUC NHANH

Tro choi: CHAY CONTHOI 4 x 10 MET

Muc dich: Phét trién t6 chat nhanh, khéo Iéo va phéi hop van déng.

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

Cach thuc hién: S dung phan vé hai vach ké song song va cdch nhau 10 m. Sau khi
nghe hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), nguadi chai thuc hién xudt phét tirvach 1, chay
nhanh dén vach 2, cham chan (hodc tay) vao vach va nhanh chéng chay nhanh vé vach 1,
ti€p tuc thuc hién nhu vay bén lan. Ngudi chai nao thuc hién trong thai gian ngan nhat
la chién thang.

Hinh 1. Trd choi Chay con thoi 4 X 10 mét

||___ ——

Tro choi: PHAN XA

Muc dich: Phat trién kha nang phan ting nhanh véi hiéu lénh, kha nang phéi hop
van déng.

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

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cadc nhém. Khi dén luot, cac ban thuc hién
cac déng tac dudc quy dinh tai choé. Sau hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban thuc
hién chay nhanh vé trudc. Sau khi qua vach dich thi di bé vé dirng cuéi hang. Ban nao
thuc hién nhanh hon la chién thang.

Cac dong tac thuc hién tai cho:

— Bat cao chum chan.

— Bat qua hai bén.

— Bat tach chan.

— Nang cao dui.

— Ngbi chéng tay phia sau, mat huéng vé huéng chay.

— Ngéi chéng tay phia sau, lung hudng vé huéng chay.
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Hinh 2.Tro choi Phan xa
Tro choi: SOC QUA THANG DAY

Muc dich: Phat trién stic nhanh.

Dung cu: Thang day (c6 thé thay thé thang day bang vach phan ké hoac bang keo
mau), phan viét, vat chuan, coi, déng ho bam gid. Dé dam bao an toan khéng nén st
dung thanh g6 hodc vat dat trén san.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Khi cé hiéu Iénh (tiéng coi hoac
tiéng vo tay), ban dau tién chay tirng budc qua thang day, vong qua vat chuan, chay vé
vach xudt phat cham tay ban tiép theo va vé diing & cudi hang. Lan lugt méi ban thuc
hién cho dén hét nhém. Cac ban c6 gang chay that nhanh nhu mét chi séc dé ghi lai
thanh tich. Nném nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang. Co thé thay dong tac chay
tiing chan qua thang day bang dong tac budc nho, nang cao dui,... dé tap luyén cac
dong tac da hoc. Chu y khéng dugce dap thang day trong qua trinh chay.

Hinh 3. Tro choi S6c qua thang déy
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Tro choi: CUNG NHAU LAM TOAN

Muc dich: Phét trién stic nhanh, tich hop kha nang tinh toan va tinh than déng doi.

Dung cu: Vong nhua I6n hodc day dai cot lai thanh vong tron, ré dung cac tdm bia
c6 in s6.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cdc nhém nhé tir 2 - 3 ban diing vua trong
mot vong tron. Cac nhém ding sau vach xudt phéat va nghe phép toan (vi du: 1,5 + 3,7),
sau d6 vifa tinh nhdm vira di chuyén dén ré dung, tim tdm bia c6 dap an chinh xéc dua lén
cao. Nhém nao thuc hién dugc nhiéu phép tinh dling nhat va nhanh nhét la chién thang.

Hinh 4. Trd choi Cting nhau lam todn
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chadéll: Nem bong

PONG TAC BO TRO
Ki THUAT NEM BONG

-39 Tl — Thuc hién dugc cac déng tac bo tro ki thuat ném bong.
.. YEU CAU CAN DAT

— Tu giac, tich cuc trong tap luyén.

1. Kh&i déng

Thuc hién chay cham, xoay cac khdp va cang ca. Cha y khdi dong ki cac dong tac
xoay c0, xoay vai, xoay canh tay, cang co nguc, cang cd tay vai sau, nghiéng ludn, gap than.
2.Tro choi ho tro khai déng

NEM XA VUOT MOC
Dung cu: Qua bong ré (hodc béng chuyén, béong da), phan viét.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Lan lugt moi ban cam boéng va
ném xa vé trudc. Bong roi vao 6 nao dau tién, ban dugc sé diém tuong Ung cla 6 do.
Diém cla nhém bang téng diém cta céc ban trong nhém. Nhém nao dat dugc nhiéu

diém nhaét la chién thang. ;
' !;é -
o L
-. 0d 1d | 3d
1,5m 3y ¢ o 1)0
€ m |
€ 4 )

Hinh 1.Trd choi Ném xa vuot moc
23

baitap365.com



" B cenricuan 2

1. Ném bdéng hai tay qua dau ra trudc

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

Thuc hién
Than trén gap nhanh ra trudc, két hop
hai tay dua béng nhanh qua dau ra
trudc va ném. Chan sau ¢6 thé budc lén
mét budc dé gilr thang bang.

e m— m —y

— = w wmmwl
-
I I e

)

T e e " - -

Hinh 2. Ném bong hai tay qua dau ra trudc

2. Ném bong hai tay qua dau ra sau

Tu'thé chudn bi
Lung quay vé huéng ném, hai tay cam
béng, hai chan diing réng bdng vai,
khuyu goi, than trén nga ra truéc.

l Thuc hién
' Hai chan dudi thang, than trén nga ra sau,
' két hop hai tay dua bong nhanh tir truéc

|
: mat ra sau dau va ném.

- mm m mm mm om mmmm w—y
o m o

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

. Cam boéng bdng tay thuan. Dé béng ti Ién cac chai
T . _ tay, chti yéu & cac ngon tré, gilia va ap ut.

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

5’15
‘

: Tu’ the chuan bl

Thtfc hién

Tay thuan dua béng tu sau ra trudc va
ném. Vai va héng cung chuyén dong vé
trudc theo hudng ném. Chan sau cé thé

_budc1én mét budc dé gilrthang bang

Tay thuan cam bong co tu nhién trén i

. vai, khuyu tay gap. Tay khéng cam béng i
' dua ngang vai, ban tay dudi thang dinh !
hudng géc ném. Than trén thang, hai :
chan ding truéc sau, mat nhin theo |
hudng ném. '

Hinh 5. Ném bnng bang mot tay trén vai

5. Ném béng bang mét tay trén vai tring dich

¢ 10-15m S

Hinh 6. Ném bong bang mot tay trén vai tring dich

' Tu'thé chudn bi: Nhu tu thé chuan bi clia ném béng bang mot tay trén vai, chan ding
' sat vach quy dinh.
I Thu'c hién: Thuc hién ki thuat ném béng bang mét tay trén vai huéng vao cac vong tron |
. déng tam. j

-
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1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac khong cam bdng va cd cam bong. Cu li thuc hién 5-15 m.
- Luyén tap ném béng bang hai tay qua dau ra trudc.

- Luyén tap ném boéng bang hai tay qua dau ra sau.

- Luyén tap ném bong bang maét tay trén vai.

2. Luyén tap cap doi

Thuc hién cac déng tac khéng
cam béng va c6 cam béng. Cu Ii
thuc hién5-10 m. Luan phién moét
ban ném, mot ban batva gop y.

— Luyén tap ném boéng bang
hai tay qua dau ra trudc.

- Luyén tap ném béng bang < >

hai tay qua dau ra sau. Hinh 7. B6i hinh luyén tap ném béng hai tay qua dau ra sau

5-10m

5

3. Luyén tap theo nhém

Thuc hién déng tdc ném béng ,f i ] R
bang moét tay trén vai khéng cam B N
béng va c6 cdm béng ném vao ludi. T e . [ ’ N

Culithuchién 10-15m.Nguoichi || . . n%

13

i

huy diéu khién tap luyén va cac I |
1.

ban trong nhém goép y cho nhau. i @ﬂ

Ca nhom cung thuc hién déng
lénh cua nguai chi huy. 10-15m Eded

tac ném va thu bdng lai theo hiéu -

Hinh 8. BGi hinh luyén tap ném bong bang maét tay trén vai

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

ERT o

¥

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

2. Tim hiéu mét s6 mon thé thao sitdung dong tac ném.
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Ki THUAT RA SUC CUOI CUNG
VA GIU THANG BANG

RS LR LA R T LR SR RS L LR SR R L LR BT SRR LR L RS R L S R R R RS LR L SR SRR L R L RN R L T L R R R LT L S AR

> MUCTIEV,
. YEUCAUCANBAT  — CH tinh than tu hoc, doan két, gitp d& 1an nhau. J

1.Khéidéng

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

Khéi ddng chuyén mén: Thuc hién cac déng tac bo trg ki thuat ném bong nhuném
bong bang hai tay qua dau ra trudc, ném béong bang mét tay trén vai.

2.Tro choi ho tro khéi dong
NEM TUI CAT

Dung cu: Vong nhua, tui cat (tuong tng s6 lugng hoc sinh).

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Tur vi tri xuat phat, ban dau tién
chay lén nhat mot tui cat réi dén vi tri ném, ném chinh xac tui cat vao trong vong tron.
Néu ném ra ngoai thi nhat lai, tré vé vi tri ném va tiép tuc ném cho dén khi tudi cat vao
trong vong tron. Sau do chay vé vach xuat phat cham tay ban tiép theo va vé diing & cuéi
hang. Cac ban lan lugt thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao thuc hién nhanh nhat la
chién thang.

5m

10m 25m
Hinh 1. Tro choi Ném tui cat
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Ki thuat ném béng bao gom boén giai doan: chuan bi, chay da, ra stic cudi cung, gilr
thang bang.

1. Ki thuat ra siic cudi cing

Giai doan ra sUic cudi cung bat dau ti khi chan bén tay khéng cam béng tiép dat, sau
doé xoay héng va uén cang than quay vé huéng ném. Luc nay, tay cam béng, than trén va
chan sau tao thanh hinh canh cung. Sau dé gap nhanh than trén dé ném béng Ién cao -
ra xa va hudng vao khu vuc quy dinh.

L
=y -
Hinh 2. Ki thuat ra sic cudi cling
2. Ki thuat giit thang bang
2.1. Gilt thang bang bang chan trudc 2.2. Giirthang bang bang nhay do6i chan

: Sau khi ném béng, chan truéc tru |
' vilng, than trén nga nhiéu ra trudc, !

Sau khi ném béng, nhanh chéng |
nhay d6i chan, than trén ngé nhiéu
ra trudc, tay khéng cam béng danh

nhanh ra sau dé glu thang bang. |

tay khéng cam béng danh nhanh ra
sau dé gilr thang bang
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1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac khong cam bong va c6 cam bong.

— Luyén tap ki thuat ra stic cubi cling.

— Phoi hgp luyén tap ki thuat ra stic cudi cuing va gitr thang bang.

2. Luyén tap theo nhom hoac theo lop

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

— Luyén tap ki thudt ra stic cubi cling.

— Phai hgp luyén tap ki thuat ra stic cudi cling va gitr thang bang.

1,5m
Hinh 5. B6i hinh luyén tap ra stic cubi cung va gilr thang bang

¢ Tro choi phat trién siic manh tay - nguc
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 34 - 35.

URY o

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

2. Tim hiéu tro choi dan gian “Ném con”.
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Ki THUAT CHAY DA
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L e — Thuc hién dugc ki thuat chay da.
iy (MUCTIEY, - Biét dugc mot s6 diéu luat co ban trong ném bdng.

AL: YEU CAU CAN DAT

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

e

s .

v

5

2

#

#

%
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&
A A

1. Kh@i dong
Kha&i dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Chi y khéi déng
ki cdc dong tac xoay héng, gap dudi gdi, xoay cb chan, ép déo doc, cang co dui sau.
Khé&i dong chuyén moén: Thuc hién chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau.

2.Trd choi hé tra khéi déng

NEM XA NEM TRUNG

Dung cu: Phan viét, qua cau da, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Lan lugt moi ban cam qua cau
chay dén vach gidi han va ném vao khu vuc quy dinh. Mai ban dugc thuc hién hai lan.
M®i qua cau roi vao khu vuc quy dinh dugc tinh 1 diém. Biém ctia nhém bang téng diém
clia cac ban trong nhém. Nhém nao cé téng diém cao nhat la chién thang.

10m Tm

Hinh 1. Tro choi Ném xa ném tring
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B cenThucuor 2

1. Ki thuat chay da

1.1. Tu thé chuan bi

Tay cam béng co & trén cao, tay khong cam béng buéng tu nhién, mat nhin theo
hudng ném. Chan bén tay khéng cam bong dat sat mép vach quy dinh, cham dat bang
ca ban chan. Chan bén tay cam béng & phia sau, hoi khuyu goi, cham dat bang nia trudc
ban chan. Bung thoai mai, tu nhién, tap trung cho giai doan chay da.

Hinh 2. Tu thé chuan bi

1.2.Chay da

TU tu thé chuan bi, than trén nga ra trudc, cac budc chay da can budc dai va tang
dan toc do. Tay gilt bong & trén cao nhu tu thé chuan bi, tay khéng cam béng co va danh
tay tu nhién dé gilr thang bang. Sau khi xuat phat, téc dé chay tang dan cho dén khi dat
duoc toc d6 hop li va duy tri cho dén bén budc da cudi.

o N

® ﬁ 2

W Qs

L S

4 ?i‘
k:
b

]

LS

Hinh 3. Cac budc chay thang
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Buéc thirnhat Budc thi hai Budc thir ba Budc thur tu
Chan béntay cam . Chan bén tay khong Chan bén tay cam Chan bén tay

I 1 | ¥
| | | |
' béng budcra ! camboéng budcratrudc, | | bong budc chéora || khéng cam béng
I i I I
i i | i
I I I ;

trudc, dong thai 1 ban chan chéch sang ' ' trudc, ban chan dat + + tiép dat nhanh,
tay cdm bong | | phia tay cam bong, tay | | chéch ngang, than | | vai xoay vé huéng
dudi ra sau. cam boéng tiép tuc gilr trén nga ra sau. ném dé chuan bi

b e o mm mm Em o mm mm mm e o w

cho giai doan ra
suc cudi clng.

————————————— - 1 phia sau, tay khong cam
' bong co tu nhién va dua
: ra trugc.

L F

Hinh 4. Bon budc da cudi

2. Mét s6 diéu luat co ban trong mén ném
—Béng ném la béng cao su dac ¢6 khéi lugng 150 g.
— Trong qua trinh thi dau, van déng vién cham vao vach gidi han la pham quy.
— Bong roi ngoai khu vuc quy dinh sé khéng dugc cong nhan thanh tich lan ném do.
—Thanh tich ném la khoang cach dugc tinh tir vi tri vach gidi han ném béng téi diém
cham dat gan nhat ctia béng.

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

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

Thuc hién cdc dong tac cham va nhanh dan, khéng cam béng va c6 cam béng. Cu li
thuc hién 10 - 12 budc da.

— Luyén tap ki thuat chay da thang.

— Luyén tap kithuat chay bén budc da cubi.

— Phéi hgp luyén tap ki thuat chay da thang va bon budc da cudi.

— Phéi hop luyén tap ki thuat chay da thang, bén budc da cubi va ra stic cudi cung.

2. Luyén tap theo nhom hoac theo lop

Thuc hién cac dong tac cham va nhanh dan, khéng cam béng va cé cam bdng.
Cu li thuc hién 10 - 12 budc da. Ngugi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong
nhom gép y cho nhau.

- Phéi hgp luyén tap ki thuat chay da thang va bon budc da cudi.

~ Phéi hap luyén tap ki thuat chay da va ra stic cubi cung.

— Luyén tap toan bo ki thuat ném boéng.

10 - 12 budc
Hinh 6. DB6i hinh luyén tap ki thuat ném bong

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

/373 AT

¥

1. Ki thuat ném béng cé bao nhiéu giai doan? Ké tén cac giai doan do.

2. Néu mét so diéu luat trong ném béng ma em biét.

3. Em van dung ki thuat ném béng hodac ném tring muc tiéu trong cac trd choi & cac dip
lé héi nhu ném trang dich, ném bong béng,...
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Tro choi: CHAY VA CHUYEN BONG NHANH

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

Dung cu: Qua bong Ién, phan viét
dé vé vach quy dinh khu vuc gidi han
T0mx10m.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia
thanh cac nhém. Ca nhém diém sé tur
1 dén hét, méi nhom cé moét qua bong.
Khi bat dau, bansé 1 ném béng cho ban
sO 2 bat, sau dé ban s6 2 ném cho ban
sO 3,... Cac ban thuc hién ném va bat
béng trong khu vuc quy dinh. Moi ban
thuc hién ti 2 - 3 [an ném va bat béng.
Nhom nao khéng lam roi béng trong
suot lugt choi la chién thang.

n,

oy
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b
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Hinh 1.Tro choi Chay va chuyén bong nhanh

Tro choi: QUY NEM

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

Dung cu: Qué bong Ién, thdm hodc dém mém, thudc day, phan viét (hoac bang keo mau).

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Lan lugt moéi ban thuc hién quy
goi lén miéng dém (hoac bé mat mém, ém) va ném bong vé trude. Ghi nhan lai thanh
tich clia cac lan ném. Diém clia nhém bdng téng diém cla cac ban trong nhom. Nhém
nao co téng thanh tich ném cao nhat la chién thang.

Hinh 2. Tro choi Quy ném
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Trd choi: NEM VAO MUC TIEU
Muc dich: Phat trién stic manh tay - nguc, tinh than déng doi.
Dung cu: Tui cat, hai c6t dé cang day, day du (hoac day chun), phan viét.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém. Lan lugt moi ban cam tui cat, ding
sau vach gidi han va ném qua day sao cho tui cat rgi ding vao khu vuc quy dinh. Mai
ban sé c6 ba lugt ném. Méi luot ném vao diing 6 quy dinh dugc 1 diém. Diém clia nhém
bang tong diém clia cac ban trong nhém. Nhém nao cé diém sé cao nhat la chién thang.

1.5m 2m 5m Tm
Hinh 3.Tro choi Ném vao muc tiéu
Tro choi: NEM VONG

Muc dich: Rén luyén kha nang ném triing dich, kha nang phoi hgp van déng va tinh
than dong doi.

Dung cu: Phan viét, vong nhua, vat chuan.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Cac ban cam vong, lan lugt ding
sau vach quy dinh va ném vao vat chuan. Méi vong rai vao vat chuan dugc tinh 1 diém.

Diém clia nhém bang téng diém clia cac ban trong nhém. Nhém nao cé nhiéu diém
nhat la chién thang.

i
.
¥ >
£ 1,5m - 3-5m 4

Hinh 4. Tro choi Ném vong
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Cha dé Ill: cul i trung

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

;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;

— Thuc hién dugc cac ddng tac bo tro ki thuat chay.

MUCTIEU, — Lam quen vai ki thuat chay gilra quang.
YEU CAU CAN DAT — Hinh thanh duoc théi quen van déng dé phat trién thé luc.
— Tu gidc, tich cuc, no luc vugt qua mét mai.

1. Khéi dong

Thuc hién chay chédm, xoay cac khép va cang co. Chua y khéi dong ki cac dong tac xoay
c6 chan, co tay, xoay hong, gap dudi goi, gap than, cang co dui sau, cang co dui trudc.
2.Troé choi ho tro khai dong

Al CHAY BEN HON

Dung cu: Phan viét, vat . Ay ;
chuan, déng hd bam gid, coi. _,..-i-. o X‘ :
| e B Lk :
Cach thuc hién: Ngudi - g ~ _ﬁ ' ?g
; ; '1 % ; e / oy : =8
choi chia thanh cac nhom. 2 é e __ B
Khi ¢6 hiéu lénh (tiéng coi \ & \é ﬁ
hodc tiéng vé tay), ban dau \ N oS "
tién chay vong qua cac vat \ BN, B A ~E
W Fa A s \ % - C)I@ @
chuan & vong Ién réi vong > b= 7
3 3 2 o I -~
nho va chay vé vach xuat 2\ /
phéat cham tay ban tiép theo. \ >
Lan lugt moéi ban hoan thanh \ 7
; - , - \Qﬁ
cu li chay ctia minh cho dén X . s
hét nhém. Nhém nao c6 thoi ‘B 7
gian thuc hién ngan nhat la e
chién thang. Hinh 1.Tro choi Ai chay bén hon
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| L evravcnor

1.Dong tac da lang trudc

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

Hinh 2. Dong tac da lang trudc

2. Pong tac budcngang

Khi di chuyén sang bén nao thichan bén dé
sé budc sang ngang, dong thaoi chan con lai bat
nhay theo. Than trén thang, tay co tu nhién. Khi
di chuyén, tay vung tu nhién theo than minh.

Hinh 3. Bong tac budc ngang
3. Pong tac budc chéo

o~

F - . T X4 X

Tuthéchudnbi !\  Buéc1 ! Buéc2 | Bubéc3 | Bubc4d
Haichanding '@ Chan traibudc '@ Chan phaibudc ! Chan trai budc ! Chan phai budc |
réng bang vai, ii chéoratrudc. i+ sangngang. : chéorasau. |
hai tay budng o c o i

tu nhién.

!
'\ sangngang.
i
;

' Chan tuan tu thuc hién cac budc ngang truéc, ngang sau. Trong qua trinh thuc hién, |
' mat nhin thang vé trudc, than trén thang két hop véi xoay hong theo budc chan, tay
. vung tu nhién. |
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4, Ki thuat chay gitra quang

4.1. Ki thuat chay trén duong thang

Khi chay dau gilr thang, mat nhin theo huéng chay, than trén hai nga ra trudc. Khi
chan & phia trudc tich cuc nang dui va ti€p dat bang ntra truéc ban chan, khi chan & phia
sau dap manh dudi thang, dua ngudi vé phia trudc. Tay co tu nhién, danh phoéi hop trudc
sau v&ichan dé gilr thang bang cho ca thé.

Hinh 5. Ki thuat chay trén dudng thang

4.2. Ki thuat chay trén duong vong

Khi chay trén dudng vong dau gilr thang, mat nhin theo huéng chay, than trén hoi
nghiéng vao trong dudng vong. Tay phai danh rong hon tay trai va phoi hgp tu nhién
trudc sau va@i chan. Ban chan huéng vao trong.

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

2. Luyén tap theo nhom hoac theo Iép

Thuc hién ki thuat chay gilta quang vong quanh san trudng tir cham dén nhanh dan.
Cu li thuc hién 15 = 20 m. Nguai chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém
dong vién nhau.

- Luyén tap chay da lang trudc, chay budc ngang, chay buéc chéo.

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

X *-""'-1' -
-

_ T\
@l & ' 3

N_—

&

Ny
Hinh 7. B6i hinh luyén tap chay gilra quang

¢ Tro choi phat trién siic bén
Hoc sinh c6 thé lua chon mot sé trd chai dugc gidi thiéu & trang 43 - 44.

/371 I

1. Néu mot s6 déng tac bé tro trong chay cu li trung binh.

2. Em cung cac ban thudng xuyén luyén tap cac dong tac bé trg dé hoan thién ki
thuat chay.
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Ki THUAT XUAT PHAT

VA VE DicH

.....................................................................................................................................................................................................................

— Lam quen vdéi ki thuat xuat phat va tang toc do sau xuat phat,

¥ MucTiey, vé dich.
Y YEUCAUCANDAT - Biét dugc mébt so diéu luat co ban trong chay cu li trung binh.

mmom-r"‘

— Tu gidc, tich cuc, no luc vugt qua mét mai va giup dé ban be.

-

1. Khéi dong

Khéi dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khdp va cang co. Chu y khdi dong
ki cdc déng tac xoay héng, gap dubi goi, xoay cb chan, xoay cé tay, ép déo ngang, ép déo
doc, cang co dui sau, cang co dui trudc.

Khai dong chuyén mon: Thuc hién chay da lang, chay budc ngang, chay budc chéo.
2.Tro choi ho tro khéi déong

CHAY THEO CO HIEU

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

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

Hinh 1.Tro choi Chay theo c& hiéu
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| LY cevwocwo g

1. Ki thuat xuat phat va tang téc d6 sau xuat phat

Ki thuat xuat phat thuong dung trong chay cu li trung binh |a xuat phat cao, c6 hai
hiéu lénh: “Vao ché” va “Chay!”.

.............................................

) 5 ' 5

“Vao cho” = “Chay!” !
. Khinghe hiéu lénh, mét chan buéclénsau © | Khinghe hiéu lénh, nhanh chéng chay

' vach xudt phét, hai g6i khuyu, thantrén hoi © ' nhanh vé trudc va ting t6c dé chiém

'nga ra trudc, tay co tu nhién, tap trung nghe | vi tri thuan lgi déng thai chay sat mép
trong cua dudng chay.

hiéu lénh tiép theo. J

! s % F
Ty " ", -

N R O N SN NN N M M M SN S N N M S W M G M M M G S Em e e e o e o M O EE S N S M R S N N M M N RN M N mE M mm mE Em E

o -

Hinh 2. Ki thuat xuat phat va tang toc d6 sau xuat phat

2. Ki thuat vé dich

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

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

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

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

— Luyén tap ki thuat xuat phat ddu dudng thang va tang téc doé sau xuat phat.
— Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng vong va tdng toc d6 sau xuat phat.
- Luyén tap kithuat vé dich.

2. Luyén tap theo nhom hoac theo Iép

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

— Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng thang va tang téc d6 sau xuat phat.
- Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng vong va tang toc do6 sau xuat phat.
- Luyén tap toan bo ki thuat chay cu li trung binh cu li 500 - 600 m.

¢ Tro choi phat trién stic bén
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 43 - 44,

/J ’i VAN DUNG

¥

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

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

Tro choi: CHAY BEN NAM PHUT
Muc dich: Phat trién stic bén.
Dung cu: R6 (hoac vat dung), bia nho, vat chuan, dong hé bam gig, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Sau hiéu lénh xuat phét (tiéng coi
hodc tiéng vo tay), moi ban sé lay moét tam bia tir ré A cia nhém minh va bat dau chay.
Khi da chay mot vong vé lai vi tri ban dau, cac ban bé tam bia dé vao ré B va lay tam bia
tiép theo tur ré A dé thuc hién tuong tu. Sau 5 pht tat ca dung lai va dém so thé cia moi
nhém. R6 B cia nhém nao cé nhiéu thé nhat la chién thang.

Hinh 1. Tro choi Chay bén nam phut

Tro choi: CHAY TIEP SUC VUOT CHUGNG NGAI VAT

Muc dich: Phat trién kha nang phéi hap van déng, nhanh nhen, khéo léo, bén bi.
Dung cu: Vat chuan, phan viét, buc g6 hoac chuéng ngai vat thap, déng hé bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Sau hiéu lénh (tiéng cdi hodc tiéng
vO tay), ban dau tién chay nhanh dén buc réi bat chum chéan qua, tiép tuc |0 co ting
chan, sau do6 chay luén qua cac vat chuan va chay vé vi tri ban dau cham tay ban tiép
theo. Lan lugt moi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat
la chién thang.
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Hinh 2. Tro choi Chay tiép stic vuot chuéng ngai vt

Tro choi: CHAY VONG TRON
Muc dich: Phét trién suic bén.

Dung cu: Vat chuan, phan viét, day, déng hé bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chaoi ding sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi
hodc tiéng vo tay), cac ban bat dau chay vong quanh cac vat chuan, vé vi tri ban dau la

két thic mét vong. Nguai chi huy sé ho to so vong con lai va cac ban tiép tuc thuc hién.
Ban nao hoan thanh trong thai gian ngan nhat la chién thang.

\
\
=\
&
\ /
\ L
N . i 2/
h ~ éﬁ = Hﬂ
— = e
b 8 e e ,
Hinh 3. Tro choi Chay vong tron
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Bai tap thé duc

BAI THE DUC LIEN HOAR

- MUCTIEY, —Thuc hién dung ti nhip 1 - 12 ctia bai thé duc lién hoan. .
. YEU CAU CAN AT o
— Tu giag, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

f A
L

1. Khéidong

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

CHUYEN BONG TIEP SUC
Dung cu: Qud boéng chuyén.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia
thanh cac nhém xép doi hinh vong
tron. Ci mét ban lam nhém truéng gilr
béng va dung & trung tam. Sau hiéu
lénh “Bat dau!’, nhém trudng chuyén
béng dén mot ban bat ki va nhan béng
lai tir ban ay, chuyén tiép cho ban tiép
theo. Lan lugt mo6i ban thuc hién cho
dén hét nhom, sau dé nhom trudng
hé “Hoan thanh!” va két thuc lugt chaoi.
Trong qua trinh choi néu bong roi thi
nhat l1én thuc hién lai. Nhdm nao hoan
thanh trudc la chién thang.

Hinh 1.Trd choi Chuyén bdng tiép stic
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R el . ke e eyt e .l e

L}

RO ienThic o

Bai thé duc lién hoan tifnhip 1 - 12

% 7 % o
w5 i il i
el ; )

Twthé |  Nhipt ' Nhip2 ' Nhip3 | Nhip4
chudnbi '@ Chantrdibusc :  Haitaythu | . Vétuthé E Chantrai |
Pung | | sangngangrong | | nhgangvai, | | nhip1déng | | thu vé, dong |
nghiém ,: ' bang vai, d6ng thai | 'dau cacngoén ! ! thai hai chan ! E thai hai tay i
““““““ | haitaydualéncao | | taycham | i kiénggét. | | havétuthé |
. chéchchitV,long | ‘mémvai,mat, T © 1 chudnbi. |

i ban tay huéng vao i Wuengtmoey LN, 000 T

nhau, dau ng(a.

__________________

© Nhps | 1 : :
Chan trai buéc ! '\ Taytrdidudi || Chantrithuvé, |
sang ngang, déng ' ngangvai,cadng . thdngngangvai, | haigdikhuyu,
thai tay trdi dua E . tay trdi gap trudc :\ long ban tay sap. ,: ' dong thai hai tay |
ngangvai,cdngtay '! nguc longban | " dubi théng chéch
phai gap trudc nguc, ] tay sap ; i thap, long ban i
_longbantaysdp. ;| T J ; tay sap !
'''''''''''''' Hinh 3. Bai thé duc lién hoan tinhip5-8
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: 1 '\ Nhip 12

. Trévétuthé || Thuchién nhunhip9 | | Chan trai thu
:\ nhu nhip 8. ;: . nhung d6i chan. ,: E vé sat chan
R M ' phai, hai tay
. thu vé tu thé

. chuanbi. |,

___________

. Chanphaiduasang |
. ngang, ban chan dudi |
' thang, déng thoi hai tay |

] e

dua [én cao ap sat hai tai,
long ban tay hudng vao
nhau, mat nhin thang.

1. Luyén tap ca nhan

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

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

3. Luyén tap theo nhom

Tap hap doéi hinh hai hang ngang diing déi dién nhau, thuc hién nhip 1 - 12 bai thé
duc lién hoan theo nhip dém tif cham dén nhanh dan clia ngudi chi huy. Cac ban trong
nhém gdp y cho nhau. C6 thé luan phién moét hang thuc hién, mét hang dém nhip, quan
sat va gép y chéo cho nhau.
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4. Luyén tap theo l6p

Tap hop déi hinh bén hang ngang so le, thuc hién nhip 1 — 12 bai thé duc lién hoan
theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan clia nguai chi huy.

Hinh 5. B6i hinh luyén tap bai thé duc lién hoan

¢ Tro choi phat trién khéo léo
Hoc sinh ¢ thé lua chon moét s6 tro chai dugc gidi thiéu & trang 53 - 54,

VAN DUNG

1. TU tu thé chuan bi, em thuc hién theo cac mé ta sau:

- Chan trai budc sang ngang, kiéng hai gét, déng thoi hai tay dua lén cao chéch chitV,
long ban tay huéng vao nhau, dau ngtra.

- Chaén trai buéc sang ngang, déng thai tay trai dua ngang vai, cang tay phai gap
trudc nguc, long ban tay sap.

- Hai g6i khuyu, dong thdi hai tay chéch bén thap, Iong ban tay sap.
2. Em thuc hién bai thé duc lién hoan trudc tiét hoc dé san sang hoc tap.
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E DUC LIEN HOAN (ti€p theo)

=B MuCTIEY, — Thuc hién dung tu nhip 13 - 20 ctia bai thé duc lién hoan. ;
= YEUCAU CANDAT  _ Chy dong dat muc tiéu hoc tap va van dung tap luyén hang ngay.

1. Khéi dong

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

2.Tro choi ho tro khai déng
VE DicH
Dung cu: Phan viét.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhdm. Moi nhéom ¢t mét ban lam nhém
truéng. Sau hiéu lénh “Bat dau!’, nhém trudng chay nhanh vé vach dich, diing sau cach
vach mét canh tay, dua moét tay ra dé don cac ban trong nhém minh. Lan lugt méi ban

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

Hinh 1. Tro chaoi Vé dich
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Bai thé duc lién hoan tirnhip 13 - 20

I'

'Tu tu thé chuan bi, hai:
I chan béat tach rong .
'hdn vai, dong thai har-
' ' tay dua ra trudc, long |

.. bantaysap. .

Nhip 17 |
Chan trai dubi |
thang, déng thai
hai tay dua sang |
hgang lén cao, |
hai ban tay v
vao nhau. '

-

% i A ¥

| Bat thu Vvé tu , Hai chan bat tach

..che chuén bl :
""""""" . thoi hai tay dua
' sang ngang Ién

cao, hai bantay vo | |
.. vaonhau.

Nhip 18 L Nhip 19
Thuc hién nhunhip 16 1+ Chan tréi thu vé, ngéi
nhung déichan. ! trén hainla trudc
"""""""""""" . hai ban chan, hai
. tay chéng dat, dau
. thang, than hoi cui.

———————————————————
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! Chan tralkhuyu sang
rong hon vai, déng | | tréi, chan phai dubi
' ' théng, déng thai hai
1 taydang ngangfféng

Nhip 20
Pung thang
Vvé tu thé
chuan bi.

___________

————————J



1. Luyén tap canhan
Thuc hién theo nhip dém ti cham dén nhanh dan.
- Luyén tap nhip 13 - 20 bai thé duc lién hoan.
— Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.

2. Luyén tap cap doi

Luan phién mot ban thuc hién, mét ban dém nhip ti cham dén nhanh dan, quan sat
va goépy. Ca hai cung thuc hién.

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

— Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.

3. Luyén tap theo nhom

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

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

— Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.

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

4. Luyén tap theo lép

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

— Luyén tap nhip 13 - 20 bai thé duc lién hoan.
— Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.
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¢ Tro choi phat trién khéo léo
Hoc sinh co thé lua chon mot s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 53 - 54..

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

- Hai chan bat tach réng hon vai, dong thdi hai tay dua ra trudc, long ban tay sap.

- Hai chan bat tach réng hon vai, déng thdi hai tay dua sang ngang lén cao, hai ban
tay vO vao nhau.

- Budc chan phai sang ngang réng hon vai, khuyu sang phai, chan trai dudi thang,
déng thai hai tay dang ngang, long ban tay sap.
2. Em c6 thé van dung bai thé duc lién hoan dé biéu dién véi nhac.

3. Em van dung bai thé duc lién hoan dé rén luyén stic khoé hang ngay.

s =
T
0N N N
RN R’

Hinh 5. Em cung gia dinh tap luyén

52

baitap365.com



MOT SO TRO CHOI
PHAT TRIEN KHEO LEO

Trd choi: XE LUA

Muc dich: Rén luyén su khéo léo, tinh than phdi hap dong doi.

Dung cu: Phan viét, déong hé bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhdm xép thanh hang doc. Cac ban trong
hang cung dua cang chan vé sau, dong thai dat mét tay I1én vai ban phia truéc, tay con lai
nam ldy ban chan ngudi truéc minh. Ban ding dau hang dé hai tay tu do. Khi nghe hiéu
lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), cac ban cling dém 1 — 2 va bat chan di chuyén vé truéc.
Nhoém hoan thanh lugt chai khi ban cudi cing cia nhém vueot qua vach dich. Nhém nao
hoan thanh nhanh nhét 1a chién thang.

15-20m

Hinh 1. Tro choi Xe lta

Tro choi: VUOT SONG

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

Dung cu: Phan viét, cac vién gach, déng h6 bam gid, coi.

Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cadc nhém, méi ban cam mét vién gach. Hai
vach xuat phat va vach dich tuong trung hai bo séng. Cac nhdm “vugt séng” bang cach
xay "cau”tlr nhimg vién gach da cé. Khi nghe hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban
dau tién dat vién gach thdinhat xuéng, cac ban ding sau chuyén tiép gach cho ban ding
dau hang dé bac“cau”. Ban cudi cing cé nhiém vu thu nhat lai nhiing vién gach da duoc
dat xuéng dé chuyén lai cho cac ban & trudc. Khi tat ca da “vugt séng” va thu gom hét
cac vién gach la két thuc mot lugt chai. Nhdm nao hoan thanh dau tién la chién thang.
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15-20m
Hinh 2. Tro chaoi Vuot séng

Tro choi: GIANG LUGI BAT CA
Muc dich: Rén luyén di chuyén nhanh, khéo |éo va kha nang phéi hop déng doi.
Dung cu: Coi.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh hai nhéom. Mot nhéom ndm tay nhau dé chuan
bi lam lugi vay bat “cd”. Nhém con lai lam “cd” chay tu do trén san. Khi nghe hiéu lénh
(tiéng coi hodc tiéng vo tay), nhitng ban lam ludi sé tao thanh vong tron va tim moi cach
dén “cd” vao trong dé bat. “Dan ca” di chuyén nhanh, khéo Iéo trong khu vuc san choi dé
khong bi bat vao luégi. Nhiing con “ca” bi vay trong lugi sé bi loai trong lugt chai tiép theo.
Nhém lam luéi thuc hién vay bat“cd” trong ba luot. Sau dé doi vai trd ctia hai nhém va thuc
hién tuong tu. Nhém nao bat duoc nhiéu “ca” hon chién thang.

Hinh 3.Trd choi Gidng luéi bt cd
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Phan ba

THEMHACTUICHON

chudél: Thé duc Aerobic

BAY BUOC CO BAN
THE DUC AEROBIC

( g — Thuc hién dugc bady budc co ban Thé duc Aerobic két hop véi
& MUCTIEY, nhip tha.
"\ YEU CAU CAN DAT r . _ _

© - Kién tri, n6 luc trong tap luyén.

- &
P Wa

1. Khéi dong

1.1. Kh@i dong cac khop

- Cac dbng tac xoay cac khép (khép c6 tay va cbé chan, khép khuyu tay, khép vai,
khép goi, khdp cd, khdp hang, khép héng) thuc hién xoay tron di mét vong trén mot
nhip dém cham.

~ Gilr déu nhip thé trong tirng déng tac: hit vao va thé ra trong hai nhip (nhip 1 -2,
5 -6 hitvao vanhip 3-4,7 - 8thdra).

1.2. Khoi déng cac nhom co

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

— Gilt déu nhip tha trong tiing déng tac: hit vao va thé ra trong mét nhip (nhip 1, 3,
5,7 hitvao va nhip 2, 4, 6, 8 thd ra).
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2. Tro choi hé tro khéi déng
Al NHANH NHAT - Al DPUNG NHAT

Dung cu: Dong ho bam gio.

Cach thuc hién: Ngudi choi xép
thanh bén hang ngang so le, cu li gian
cach mét dang tay. Ngudi chi huy ctrra
mot ban lam mau, cac ban con lai quan
sat va thuc hién dung theo dong tac bat
ki ciia ban lam mau véi thgi gian nhanh
nhat va gilr & tu thé dé 5 giady. Ban nao
thuc hién dong tac khéng dung hoac
khéng da thai gian sé Ién thay thé ban
lam mau.

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

ORHY enricmon 2

1. Buéc dieu hanh 2. Budc chay bé

Hrnh 2. Budc dIEU hanh Hinh 3. Bu'crc chay bo

" - Tu thé chuén bi: Diing thang, hai tay | : — Tu thé chuan bi: Dung thang, hai tay,
' chong héng, hai chan khép. " 1 ch8ng héng, hai chan khép.
. — Thuc hién: Goi chan trai nang lén, ; | —Thuc hién: Bt |én d6ng thdi cdng chan tra’i'
- ban chan duoi thang, than trén thang, | | ' gap ra sau, ban chan dudi thang sao cho gét |
. m& vai, hit vao. Chan trai ha xuéng, géi | | cham méng, than trén thing, mé vai, hit vao.
- chan phédinang Ién, th¢ ra. Hai chan luén | : Chan trai ha xuéng, bat gap cang chan phéi |
] phlen thuc hlen ! ra sau, thcf ra. Hai chan Iuan phlen thLI'C hlEﬁ

- - ,.x

56

baitap365.com



3. Buéc da chan cao 4. Budc nang goi

f C‘

i '~ Tuthé& chudn bl- Pung thang, hai tay v\ {=Tuthé chudn bi: Dung théng, hai tay va .
:hal chan khép. ; ha| chan khép.

-—Thu’c hién: Batlén déng thdi chantraida: :— Thuc hién: Bat lén dong thai géi chan
'ra trudc 1én cao, hai chéan thang, ban chan | trai nang lén, ban chan dudi thang, than |
'dudi thang, than trén thing, tay buong! !trén thing, chan phai thing, tay buéng
'tu nhién, ma& vai, hit vao. Bat tré vé tu thE' 'ty nhién, m& vai, hit vao. Bat trd vé tu thé
.chuan bi, thd ra. Tiép tuc thuc hién tuong | chuan bi, thd ra. Ti€p tuc thuc hién tuong ty
ty nhung déi chan. ' \nhung dé chan. /

- -

5. Budc tach chum doc 6. Budc tach chum ngang

Hinh 6. Budc tach chum doc Hinh 7. Budc tach chum ngang

' — Tu thé chudn bi: Dung thing, hai tay | | — Tu thé chuan bi: Ding thang, hai tay |
E chéng héng, hai chan khép. - chéng hong, hai chan khép. ,
' — Thuc hién: B4t lén déng thai hai chan | | — Thuc hién: Bat Ién déng thai hai chan |
' tach trudc sau (chan trai trudc, chan phai | | tach sang ngang rong hon vai, khi tiép |
' sau), khi ti€p dat thi chan trai khuyu g6i, | | dat thi hai géi khuyu, hai cang chan |
' chan phai giir thang, than trén gii thang, | | Songsong véinhau, than trén gitrthang, |
- md& vai, hit vao. Bat trg vé tu thé chudn bj, . md vai, hit vao. Bat trd vé tu thé chudn |
' thd ra. Tiép tuc thuc hién tuong tunhung | | bi.thora. i
: e e 4 B S e e 2 s

L1

T -
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7. Budc cach quang

I L e

f %

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

— Thuc hién: Bat 1én dong thdi chan trdi co ra sau sao cho cang chan vuéng goc vdi
dui, ban chan dubi thang, cang chan song song mat dat, than trén gil thang, chan
phai thang, tay buéng tu nhién, ma vai, hit vao. Bat dudi thang chan trai ra trudc va hit
sau vao. Bat trg vé tu thé chuan bi, thd ra. Tiép tuc thuc hién tuong tu nhung déi chan.

e e o et T il

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

2. Luyén tap theo nhom
Thuc hién cac déng tac tai cho, di chuyén theo nhip dém tir cham dén nhanh dan. Cu i
thuc hién 4 -5 m. Nguoi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém gépy cho nhau.
— Luyén tap riéng lé bay budc ca ban Thé duc Aerobic.
- Phéi hop luyén tap bay budc co ban Thé duc Aerobic.

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

ERY oo

1.Cacban chiathanh hai nhém dé cting nhau thuc hién bay budc ca ban Thé duc Aerobic.
Mot nhom cir dai dién doc tén mét budc bat ki va ca nhém cuing vo tay, nhém con lai
thuc hién ding déng tac da dugc yéu cau theo ding nhip vé tay (4 lan x 8 nhip), sau
do déi vai tro clia hai nhém. CU thé thuc hién da bay budc co ban Thé duc Aerobic.

2. Em hudng dan cac ban dé cung thuc hién bay budc co ban.
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23 .4

4 w 4
:

~ AL YEUcAucAnpar - Biét dugc mot s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic.
- = Tich cuc thuc hién theo su huéng dan clia gido vién. ;}

et e o e s e s o L B e o e e e e e e o o s s e S e e m e e et

- A
';.;.

1.Khéidodng

Khai dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khdp va cang co. Chu y khéi
dong ki cadc déng tac xoay ¢b tay — cd chan, xoay vai, cang co dui trudc, cang co dui sau,
gap than.

Khai dong chuyén mén: Thuc hién lién tuc bay buéc co ban Thé duc Aerobic.

2.Tro choi ho tro khéi déng
CHAY THEO NHAC

Dung cu: Loa dai va ba bai nhac c¢6 ba nhip khac nhau.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém va xép thanh vong tron, cu li gian
cach mét dang tay. Khi nhac cham thi cac ban chay cham, khi nhac nhanh thi cac ban
chay nhanh, khi nhac tat thi cac ban ding lai. Cac ban c6 gang cham dugc ban phia trudc
va trdnh bi ban phia sau cham minh nhung phai ding theo nhip nhac. Ban nao bi ban
phia sau cham hoac thuc hién sai nhip nhac la bi loai khaéi lugt chai.

Hinh 1. Tro chai Chay theo nhac
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R W cenriucua

1. Vo tay theo nhip

Nhrp la trong moi nhip gom hai phach
“manh—nhe’i
Nhip i la trong méi nhip gbm ba phach

“manh — nhn_e — nhe”.

Nhlp la trong mo&i nhip gom bén phach Hinh 2.V5 tay theo nhip
“manh — nhe — vlia — nhe’, nhung thudng sé c6 ,"_[;Hé;a_r;;};h_;gt;;};,;}ﬁ M
bén phach gan giong nhau déu la phach manh. . phachnhevotaynhe. |

e I I I I )

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

4
Nhacnhip 4

2 3
Nhac nhip i Nhac nhip 2

— Phéach dau tién: mot chan

- Phach dau tién: mét chan )
budc sang ngang.

budc sang ngang.

- Phach dau tién: mot

 chan budc sang ngang. | -

— Phach thd hai: chan con

' — Phach thu hai: chan'
: lai thu vé.

‘con lai thu vé doéng:
' thai hai goi khuyu.

' | = Phach tha hai: chan con lai
1 thu vé dong thai hai goi khuyu.

- Phach thd ba va phach
thu tu: thuc hién tuong tu!
_nhung ngugc lai. .

+

- Phach thd ba: dung thang

_________________________

— Ay

Hinh 3. Budc chan theo nhip nhac
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3. Mét s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic

- Péanh gia su déng déu (giéng nhau) khi mét nhém thuc hién bai dién: Cac van dong
vién thuc hién nhiing tu thé, déng tac trong bai tap phai chinh xdac, rdé rang. Thuc hién
déng tac phai cing thoi diém, giéng nhau va lién tuc khéng dugc phép diing lai trong
khi biéu dién.

—BDiém trir cho su dong déu trong bai téi da 50 diém (thang diém 100).

| ThS : B
Diém tri

TU 1 -2 van déng vién sai 1 diém mét lan

TU 3 - 4 van dong vién sai 2 diém mot lan

g ,-1%, ghe 2k
4 | Ll g ook

1.Luyén tap theo nhom

Tap hgp déi hinh chir U, thuc hién cac dong tac theo nhip
dém ti cham dén nhanh dan clia ngudi chi huy. Cac ban trong
nhém goép y cho nhau.
234
4' 4" 4

— . . , 234

- Luyén tap budc chan theo nhip nhac a4

- Luyén tap vo tay theo nhip nhac

Hinh 4. B6i hinh luyén
tap vo tay theo nhip

2. Luyén tap theo lép
Tap hop déi hinh bon hang ngang so le, thuc hién vé tay va budc chan theo nhip
234

A2 theo nhip dém tir cham dén nhanh dan ctia ngudi chi huy.

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

ERY oo

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

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

3. Néu mot s6 diéu luat trong Thé duc Aerobic ma em biét.
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CAC TU THE CO BAN CUA TAY
_TRONG THE DUC AEROBIC

; — Thuc hién dugc cac tu thé co ban cla tay va cadm nhann\%
* MUCTIEU, dugc vi tri trong khéong gian. :
o YEU CAU CAN DAT

- Nghiém tic, nang dong trong tap luyén.
' A

1. Khéi dong

Khai dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khép va cang co. Cha y khéi
dong ki cac dong tac xoay cd tay, xoay khuyu tay, xoay vai, cang co tay vai truéc, cang ca
tay vai sau, nghiéng luan.

Khéi dong chuyén mon: Thuc hién vo tay va budc chan theo nhip nhac, thuc hién

lién tuc bay budc co ban Thé duc Aerobic trén nén nhac nhip i

2. Trd choi hé trg khéi déng

TIM NGUOI CHI HUY

Dung cu: Phan viét.

Cach thuc hién: Ngugi chai chia
thanh cac nhom xép thanh vong tron,
moét ban ding & trung tam. Mai ban
bén ngoai sé mang mét s6 thu tu va
ding tai vi tri cia minh trong suét qua
trinh choi. Mdi lugt cf ra mot ban vo
tay dé ban & trung tam xac dinh dung
huéng (vi tri diing ctia ban vo tay). Ban
& trung tdm nham mat lai va lang nghe
tiéng vo tay cla ban bén ngoai. Khi da
xac dinh dugc hudng, ban & trung tam
sé xoay ngudi vé phia déi dién ban vo
tay va ho to s6 clia ban minh, sau dé mé
mat va chay dén cham vao tay ban. Moi
ban & trung tdm sé thuc hién nam lan.
Ban nao thuc hién ding nhiéu nhat la Hinh 1. Trd chai Tim ngudi chi huy
ban chién thang.
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ALY cevicuo 2

Tu thé chuan bi: Ding thang, hai chan réng bang vai.
1. Nhém déng tac chuyén déng huéng trudc, sau ctia tay

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

" Dudi-Truéc-Cao
. Tay chuyén dong tududira |
' truéc va lén cao. ;

———————————————————————————

" Sau - Chéch dudi truéc -
| Chéch trén trudc

. Tay chuyén déng ra sau, chéch :
'~ dudi trudc va chéch trén trudc. |

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

2. Nhém déng tac chuyén déng huéng trai, phai, ngang cua tay

A g nﬁ;L{]yF’

E Dudi - Ngang - Cao E .
' Tay chuyén dong tir dudi sang |
; hgang va lén cao. :

-
Hinh 4. Tay chuyén déng huéng dudi — ngang - cao
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.........................................

| Tay chuyén dnng chéch ngang dudi va
chéch ngang trén.

Hinh 5. Tay chuyén déng huéng
chéch ngang dudi - chéch ngang trén

3. Nhém déng tac chuyén déng huéng phéi hop trudc va ngang clia tay

Hinh 6. Tay chuyen déng huang dum trudc - cao — ngang - dudi --

Hinh 7. Tay chuyén déng huéng chéch dudi trudc — chéch trén trudc -
chéch ngang trén — chéch ngang dum

.....................................................................................

' Chéch du’a’r tru‘a'c Chech trén trudc - Chech ngang tren Chech ngang du’o’:
. Tay chuyén dong chéch dudi trudic, chéch trén trudc, chéch ngang trén va chéch ngang dudi.

baitap365.com
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—

Hinh 8. Tay co trudc nguc va dudi sang ngang Hinh 9. Tay vo trén cao va gap ngang

f Co trudc nguc - Dudi sang ngang . Vo trén cao - Gdp ngang !
‘Tay co trudc nguc va dudi thang sang ngang./ i Tay vO trén cao va khuyu tay gap :
________________________________________________ 'x e i

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

4 “%
I\

e ——

Hinh 10.Tay co chéo trudc va chéch ngang tren Hi nh 11.Tay co cheo trudc va chéch ngang dudi

-
-

| Co chéo trudc - Chéch ngang trén l Co chéo truéc - Chéch ngang du'éi :
: Tay co chéo trudc nguc : Tay co chéo trudc nguc !

va dudi thang chéch ngang trén. va dudi thang chéch ngang dugi.

M

1

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac theo nhip dém ttr chdm dén nhanh dan, khéng nhac va ¢é nhac.
— Luyén tap nhém dong tac chuyén déng hudng trudc, sau cla tay.

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

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

Tap hgp doi hinh vong tron, thuc hién cac dong tac theo nhip dém tircham dén nhanh
dan clia ngudi chi huy, khéng nhac va c6 nhac. Cac ban trong nhém gép y cho nhau.

- Luyén tap riéng |é tiing tu thé co ban cla tay trong Thé duc Aerobic.

— Phéi hgp luyén tap cac tu thé co ban cua tay trong Thé duc Aerobic.

3. Luyén tap theo lép

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

- Luyén tap riéng lé tiing tu thé ca ban clia tay trong Thé duc Aerobic.

- Phoi hgp luyén tap cac tu thé co ban clia tay trong Thé duc Aerobic.

¢ Tro choi van dong bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd chai duoc gidi thiéu & trang 73 - 75.

.

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

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

2. Em bién soan nhiing dong tac tay két hgp véi budc chan theo nhip nhac i i :
3. Em cling cac ban van dung céc tu thé tay co ban vao bai dién dé thi dua van nghé
trong trudng hoc.
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BAI THE DUC AEROBIC
LIEN HOAN CO BAN

~ Thuc hién dugc bai Thé duc Aerobic lién hoan co ban két
hop vai nhac.

=¥ muctty,
_ YEU CAU CAN DAT

o
A A

1. Khéidong

Khai dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khdp va cang co. Cha y khai
déng ki cac dong tac xoay cb tay — cb chan, xoay khuyu tay, xoay vai, cang ca tay vai, cang
cd chan, nghiéng ludn.

Khéi dong chuyén mon: Thuc hién cac tu thé cag ban cuda tay trén nén nhac nhip i

2.Trd choi hé tro khéi dong

— Co y thuc t6 chuc ki luat, giup d& ban bé trong tap luyén.

DOIBANHOP SUC

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

Cach thuc hién: Nguoi choi khoac tay nhau thanh cac cap doi va xép thanh hang
ngang. Sau hiéu [énh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), cac cap doi cung thuc hién dong tac (10 co,
nang géi, cach quang va tach chum doc), xuat phat tirvach 1 di chuyén vé truéc. Bén vach 2
thi déi dong tac va di chuyén vé lai vach 1. Luan phién thuc hién theo thir tu cac dong tac dén
khi hoan thanh. Cap d6i nao thuc hién ding va nhanh nhat la chién thang.

Hinh 1. Tro choi D6i ban hop suc
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" LR cenniscua

Tu thé chuan bi: Dung thang, hai chan khép.
1. Pdéng tac budc tai cho, tay danh tu nhién

I'r 1! I{ I
1 | | |
- Chantrainanglén : : Chéan phéinang lén :
. vahaxudng,tay | | vahaxudng, tay |
. danhtunhién. | 1 danhtunhién. |

Hinh 2. Dong tac budc tai cho, tay danh tu nhién
2. Ddng tac nhan géi, tay ngang va cao ap sat dau

7
A

."IIJIr
T 9 { GE 3
At II -a-'-:_'~.

" Nhip1 !  Nhip2 !  Nhip3 '  Nhip4
E Chan trdi buéc : ' HaigGithdng, | ' Trévétuthénhu EThuc hién nhu nhipZE
E rébng sang ngang, : E nghiéng ngudi sang ! :t nhip 1 .| nhung déibén. |
' hai g6i khuyu, hai | | trai, tay phaiduacao | "~~~ """ """ T £
 tay dang ngang. ' ap sat dau. ;

_________________________________

Hinh 3. Pong tac nhan goi, tay ngang va cao ap sat dau
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3. Pdng tac bat tach chum ngang, tay ngang va vo cao

%

-

goi khuyu, hai tay
dang ngang.

. -

Nhip 1 ! Nhip2 '!  Nhip3 Nhip 4 :
Bat tach hai chan ! ' Bat khép haichan, ' | Thuchiénnhu | ' Batkhép haichan,
rébng sang ngang, haii :\hai tay vO trén cao. , . nhipl. !ﬁhai tay khép sat thén.}

Hinh 4. BDong tac bat tdch chum ngang, tay ngang va vo cao

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

Nhip 1 ;

Bat tdch chan trdira |
trudc godi khuyu, chan |
phai thdng ra sau. Hai
khuyu tay gap, kéora |

sau ngang vai. ;

\

Nhip 2 : 1 Nhip 3
Bat khép hai chén : EThuC hién nhu nhip
V€ haitayco || nhung d6ichan.

el

F]

1

-]

1
]
|
i
|
1
L1

——————————————

Nhip 4
Thuc hién nhu

nhip 2. :

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

Tt o - -

f Nhip 2 11 Nhip3 [  Nhip4

Thuc hién nhu nhip 1 : . Thuc hién nhu | Thuc hién nhu ;

= nhung ddichanvahai; |\ nhip1. | i nhip 2.

- —————
)

Nhip 1
Bat gap cang chan trai
ra sau sao cho gét chan
cham vaoméng, chéan
phai thang. Hai tay co
. chéotruécnguc.

LY LT,

')
b -

| taydualéncao. |

.—-ﬂ’ e

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

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

X
S
" Nhip1 " Nhip2 " Nhip3 [ Nhip4
' Bat gap cang chan ;. | Batdudbithdngchan | |Thuc hién nhu| |Thuc hiénnhu!
' trairasau, haitay ' | trairatrudc, haitay , nhip 1 nhung E nhip 2 nhung E
- thang rasau, ban ' ' thang chéchduditruée,: | d6ichan. | . déichan. |
. taynamho. | | longbantaymd. |

- — " -

T - W e mm omm mm mm omm o o -

Hinh 7. Dong tac bat cach quang, tay dua ra sau va trudc
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7.Doéng tac bat nang géi, tay danh di déu

oy L

| Nhrp 1 ‘; f Nhip 2 Es ‘ Nhip 3 " Nhip4
' Bat nang g6i chan trai ' Bat khép chan tréi | sThUC hién nhu nhip 1 : = Thuc hién nhu :
.ra trudc, khuyu tay pha| | V&, hai taythang | nhUng dnl ben ! nhip 2 nhung |

'gapngang trudcnguc, | | khép st than. - .>
! tay tral thang 'a Sau. i

-

dolben

= — o — — i = —— - - =
- L

Hmh 8. Dong tac bat nang goi, tay danh di déu

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

- " L b - b -

| Nhrp 1 X Nhip 2 % Nhip 3 i . Nhip 4 5
' Batnang goi chan trai || Bat khép chan trai | . Bat da lang chan ] Thuc hién nhu !
ra trudc, hai tay thang : . V&, haitay thing 'trai ra trudc 1én cao,’ : nhip 2. :

ihal tay thang chech! L TPy

- b - 1

A e s s ettt ngang dudi. |

chéch ngang dudi. E khép sat than.

% -
.

Hinh 9. Dong tac bat da lang chan trudc, tay chéch ngang dudi
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1. Luyén tap ca nhan

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

2. Luyén tap theo nhom

Tap hop d6i hinh vong tron, thuc hién cac dong tac theo nhip dém tir cham dén nhanh
dan ctia ngudi chi huy, khéng nhac va c6 nhac. Cac ban trong nhém gép y cho nhau.

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

Tap hgp doéi hinh bén hang ngang so le, thuc hién cac déng tac theo nhip dém tu
cham dén nhanh dan clia nguai chi huy, khéng nhac va cé nhac.

- Luyén tap riéng lé tirng dong tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan.
- Luyén tap ca bai Thé duc Aerobic lién hoan.

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

| 'VAN DUNG

1. Cac ban chia nhom dé cling nhau rén luyén tinh nhip diéu va su dong déu. Cac ban
cling nhau thuc hién 2 - 3 déng tac thudc bai Thé duc Aerobic lién hoan vai nhac nén,
sau d6 giam nhé hét am lugng bai nhac mét thai gian réi lai mé to 1én dé kiém tra su
trung khép gilia ddéng tac va nhip nhac.

2. Dé thé hién tinh than déng doi, tinh doan két, tinh tham mi trong tap luyén cling nhu

biéu dién, cac em c6 thé chon trang phuc, giay, tat, day budc téc cing mét mau va
giéng nhau dé cling nhau tap luyén va biéu dién.

3. Em va cac ban van dung cac diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic da dugc hoc dé
danh gia bai tap. Nhac nha tap luyén va gép y cho nhau trong qua trinh rén luyén
tirng déng tac dé thuc hién tot bai Thé duc Aerobic lién hoan.
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MOT SO TRO CHO1 VAN PONG

Tro choi: Al DPUNG, Al SAI

Muc dich: Rén luyén ki thuat ctia by budc ca ban Thé duc Aerobic, su nhip nhang
cla doéi chan, tinh dong déu cia doi nhém.

Cach thuc hién: Ngudi chai
chia thanh hai nhém, nhém du thi
va nhém danh gia. Nhém du thi
xép thanh hai hang ngang quay
lung vao nhau, cung nhau dém
nhip va thuc hién lan lugt bay
budc co ban Thé duc Aerobic theo
thur tu da hoc, moi budc thuc hién
2 lan x 8 nhip. Nhém danh gia theo
doiva dém Ién téng sé lan nhom du
thi pham 16i (dém khong dong déu,
dém nho, thuc hién khéng dung ki
thuat, dong tac khong diang nhip
dém). Sau do6 doi vai tro hai nhém.
Nhém it 16i nhat |a chién théng. Hinh 1. Tro choi Afdﬂngf ai sai

Tro choi: TIM NHA VO PICH
Muc dich: Rén luyén su mém déo clia doi chan.
Dung cu: Bia ciing (20 cm x 40 cm), day chun (day thun).

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai nhém, nhém du thi va nhém danh gia.
Nhom danh gid ctr ra bén ban dé gil hai bia ciing va hai dau day ngang vai. Cac ban
trong nhom du thi lan lugt thuc hién cac dong tac bat da lang ngang vai (chan da trudc
4 1an x 8 nhip va chan da ngang 4 lan x 8 nhip), chan da luan phién va lién tuc (8 lan/chan).
Nhom danh gia theo déi va dém s6 lan cham vao day va bia ctia nhém du thi. Sau dé doi
vai trdo hai nhém. Nhém c6 s6 lan cham nhiéu nhat la chién thang.
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Hinh 2.Tro choi Tim nha vo dich
Tro choi: NHAY CUNG DONG POI
Muc dich: Rén luyén tri nhé, ki nang phéi hgp va lam viéc nhém.

Dung cu: Loa dai, nam bai nhac khac nhau (mbi bai nhac dai t6i thiéu mot phat),
dong hé bam gia.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém, ngudi chi huy sé béc tham dé
chon bai nhac va thir tu thuc hién bai tap. M6i nhém cé 5 phut dé cung nhau nghe nhac,
dém nhip va thao luan dé théng nhat vé s6 dong tac sé thuc hién, thi tu va sé nhip thuc
hién cac dong tac. Cac ban co thé st dung bay budc co ban, cac déng tac da duoc hoc
(nhung phai khac thi tu thuc hién) hoac soan mdi cac dong tac. Nhdm nao thuc hién sai
nhip, sai ddng tac hay dung lai nhiéu lan trong qua trinh thuc hién xem nhu thua.

Hinh 3. Tro choi Nhdy cling dong doi
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Tro choi: THU TAI BAT NHAY
Muc dich: Rén sic manh ctia déi chan, kha nang gilr thang bang.

Dung cu: Ba cap bia cirng hinh dé giay I&n (20 cm x 40 cm), phan viét trang va
khan lau uét (cho nén gach hay xi mang), que (cho nén dat).

Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cdc nhém ding sau vach xuat phat. Sau hiéu
lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban dau tién bat nhay va 1o co theo sg do da vé trén san
(c6 thé thay d6i huéng di chuyén va do khé tro choi) cho dén vach dich va cham tay ban
tiép theo. Lan lugt moi ban thuc hién tuong tu cho dén hét nhém. Trong qua trinh chai,
ban nao cham vach, di sai huéng hay dung lai hon 5 giay la bi loai. Nhém nao cé nhiéu
ban thuc hién dugc nhat la chién thang.

Hinh 4.Tro choi Thd tai bat nhay
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MUCTIEU, - Biét quan sat tranh anh va déng tac mau dé tap luyén.

—Thuc hién dugc cac bai tap bé trg da bong. N\‘%
AL YEU CAU CAN DAT 3

- Tich cuc, tu giac trong tap luyén.

r'-
R e R R R R T I R e e e T o T e e e T o S i T e o

L I Y
A A

1. Khéi déng

Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang co. Chu y khéi dong ki cac déng téac
xoay c6 chan, gap dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang, cang ca dui sau.

2. Trd choi hé tro khéi déng

GIANH BONG

Dung cu: Qua bong da, vong
nhua, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai
chia thanh cac nhém. Khi c6 hiéu
lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay),
ban diing dau moi nhém nhanh
chéng chay vao trung tam lay mot
qua béng, trd vé vi tri nhém minh
va cham tay bantiép theo. Lan lugt
moi ban thuc hién cho dén khi hét
s6bong & trung tam.Nhém nao cé . Y
nhiéu béng nhét Ia chién théng. Hinh 1.Tro choi Gianh béng
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AR cenruicwo

1.Dong tac gét cham mong

' Twthéchudn bi f Thuc hién *.
] Hai chan diing réng bang vai. | LThan trén hagi nga ra trudc, tay danh tu nhién, phoi ho’pa
R e R LR et : nhip nhang véi chan, cang chan gap vé sau sao cho :

. got chan cham méng. Hai chan luan phién thuc hlen

_____________________________________________________

Hinh 2. Bong tac got cham mong

2.Dong tac da lang trong

| Tu'thé chuan bi : Thuc hren
' Hai chan diing rong bang vai. | Than trén hgi nga ra trudc, chan phai thuc hién

dong tac xoay cang chan sao cho long ban chan
hudng lén trén theo chiéu thang dung. Khi chan |
phadi vlia tiép dat thi chan trai thuc hién déng tac

tuong tu. i

Hinh 3. Dong tac da lang trong

e m
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3.Tang béng co ban bang mu chinh dién ban chén

i Tu thé chudn bi Thu'c hién !
. Plng tu nhién,chan thuandat | | Thardi béng, khi béng & vi tri dudi goi thi dudi |
‘phia trudc, hai g6i hoi khuyu, hai' ' cdng chan dé tiép xtic béng bing mu chinh dién
' tay cdm bong ngang héngva | | ban chan theo hudng tu dudi lén trén. Khi bong
. phia trén mu ban chan thuan. | | nay lén, dung hai tay dé bat bong. )

- S -

Hinh 4. Tang béng co ban bang mu chinh dién ban chan
Thuc hién tuong tu' vai chan khéng thuan.

ﬁ\.‘lﬂ

A

1. Luyén tap ca nhan

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

— Luyén tap déng tac tang bong ca ban bang mu chinh dién ban chan.

2. Luyén tap cap doi

Luan phién moét ban thuc hién cac déng tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan,

mot ban quan sat va gép y. Cu li thuc hién 5 -10m.

78

— Luyén tap dong tac gét cham moéng, da lang trong.

~ Luyén tap tang bong co ban bang mu chinh dién ban chan.
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3. Luyén tap theo nhém
Thuc hién dong tac tang béng co ban bang mu chinh dién ban chan chdam va nhanh
dan. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém gép y cho nhau.

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

¢ Tro choi van dong bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd chai dugc gidi thiéu & trang 87 - 88.

731,

1. Ké tén mét s6 bai tap bé trg khéng bong va cé béng trong béng da.

2. Em s dung cac déng tac bo trg da bong dé té chuc tro choi thi dau gilra cac doi trong
cac hoat déng hoc tap va giai tri.

Hinh 6. Hai do6i thi nhau tang bong
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—Thuc hién dm:ic ki thuét dé béng béng Ibng ban t:hén
> 4 MUCTIEU, ~ Biét quan sat dé phat hién va tu sita chira dong tac sai.
YEU CAU CANDAT — Phét huy tinh than tap thé va tinh tich cuc trong tap luyén.

- Blét ducrc m&t sO diéu luat co bén trong béng dé

1.Khéidong
Khai dong chung: Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang co. Chuy khai dong
ki cdc déng tac xoay co chan, ép déo doc, ép déo ngang, gap dudi gdi, cdng co dui trudc.
Khai dong chuyén mon: Thuc hién chay gét cham méng, chay dé lang trong, tang bong.

2.Tro choi ho trg khéi déng
LUGN VAT CHUAN

Dung cu: Vat chuan, qua bong da (hoac qua cau), vong nhua.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Khi ¢é hiéu Iénh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién nhanh chong chay luén qua céc vat chuan dén vong nhua
va nhat mét qua béng, chay vé theo dudng thang cham tay ban tiép theo. Lan lugt moi
ban thuc hién cho dén khi hét bong trong vong nhua. Nhém nao thuc hién nhanh nhat
la chién thang.

Hinh 1. Trd chai Ludn vdt chudn
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R cenricuon 2

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

Tu' thé chuan bi i Thuc hién
Hai chan ding rong hon vai. Bat béong | Pa béng nhe nhang qua lai bang
trén mat dat gilra hai chan. | long ban chan.

Hinh 2. Déng tac lam quen vdi béng bang long ban chan

2. Ki thuat da bong bang long ban chan

E Tu' thé chuadn bi :
- Hai chan ding trudc sau |
' (hodc hai chan ding réng | 'béng véi téc doé nhanh dan,! :
' bng vai) cdch béng 2-3m. : ' budc chay da cuéi dai hon : | song véi béng, cach béng -

Giai doan chay da
Chay thang hudng dén

. Giai doan ddt chan tru
. Chan tru cham dat tu got
‘chan dén ca ban chan, song!

!
I
I
i
I
I

—

Mat quan sat béng va dé dat chan tru. ;1 10-15cm, g6i khuyu. |

muc tiéu.

___________________________

i e R

%
-~ - L

-
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Poéng tdc két thic
Lang chan da béng ra
trudc. Sau khi tiép xuc

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

% £

Giai doan tiép xiic bong
Tiép xtic béng bang long
ban chan (ving gidi han

" Giai doan vung chanlang '
. Chan dé béng tu phia sau
vung manh ra trudc, dong
' thoi ban chan bé hudng bdi mat ca chan, gotva

’ ra ngoai. . ngon chan cai) tir phia sau,
Ll A AL A L " 1 luc tiép xtic qua tam boéng.

Hinh 3. Ki thuat da béong bang long ban chan

3. Mét so diéu luat co ban trong béng da

— Trong thi ddu béong da, ngoai trir tht mén trong khu vuc cau mén dugce diung
tay chai béng, cac cau tha con lai phai dung chan chaoi béng (trir khi thuc hién qua
ném bhién).

— Cac cau thu khoéng dugc tu'y ding tran dau khi khéng c6 hiéu lénh cla trong tai.

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

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac déng tac cham va nhanh dan.

— Luyén tap déng tac lam quen véi béng bang long ban chan.
— Luyén tap da bong tai chd bang long ban chan.

~ Luyén tap giai doan chay da dén béng.

~ Luyén tap toan bo ki thuat da bong bang long ban chan.
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2. Luyén tap cap doi
Luan phién mét ban thuc hién cac dong tac
cham va nhanh dan, mét ban quan sat va gop y. Cé
thé thuc hién da bong qua lai. Cu li thuc hién 5-7 m.
- Luyén tap da bong tai ché bang long ban chan.

- Luyén tap giai doan chay da dén béng.

— Luyén tap toan bo ki thuat da béng bang long
ban chan. Hinh 4. Luyén tap da béng qua lai

3.Luyén tap theo nhom
Thuc hién cac déng tac cham va nhanh dan. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac
ban trong nhém gép y cho nhau. Cé thé thuc hién da béng qua lai. Cu li thuc hién 5 -7 m.
- Luyén tap dong tac lam quen véi béng bang long ban chan.
— Luyén tap toan bo ki thuat da bong bang long ban chan.

| I3
el ob

-

Hinh 5. D6i hinh luyén tap ki thuat da béng bang long ban chén

¢ Tro choi van déng bé tro
Hoc sinh cé thé sit dung mét s6 tro chaoi dugc gidi thiéu & trang 87 - 88.

ERT vous

1. Ki thuat da béng bang long ban chan duogc sit dung & nhitng tinh huéng nao trong
thi dau?

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

3. Em hay st dung ki thuat da béng bang ldong ban chan dé t6 chirc trod choi da bong vao
vat chuan.

83

baitap365.com



Vv 4 muc TIEY,
.. V£ chu CAN AT Blét quan sat tranh énh va dﬁng te mau d@ tép Iuyén

- Boén két, hf: trg Ién nhau trong tép Iuyén §

oy e Tt et

1. Khéi dong
Khai dong chung: Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang co. Chuy khai dong
ki cdc dong tac xoay co6 chan, ép déo doc, ép déo ngang, gap dudi gdi, cang ca dui trudc.

Khoi dong chuyén mon: Thuc hién chay da lang trong, tang bong, déng tac lam
quen vgi bong bang long ban chan.

2. Tro choi ho trg khéi déng
Al NHANH HON

Dung cu: Qua béng da, vat chuan, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Khi cé hiéu Iénh (tiéng coi hoac
tiéng vo tay), ban diing dau 6m qua béng chay vong qua vat chuan dén vach dich, thuc
hién déng tac da béng bang ldong ban chan vé cho ban tiép theo va chay vé diing cudi
hang ctia minh. Lan lugt moi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao thuc hién
nhanh nhat la chién thang.

Hinh 1.Tro chaoi Ai nhanh hon
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¢

1. Diing béng lan sét bang long ban chéan

Thuchién
Kht béng dén, long ban chan tiép xuc béng dat thang

Tu' thé chuan bi : ‘
E huéng béong dén, tiép xtc phia sau tam boéng. Khi :

E Hai chan ding réng
l bang vai.

e o s i

bong cham long ban chan thi nhanh chéng dua chan
vé sau dé giam téc do bong.

_______________________________________________

Hinh 2. Diing béng lan sét bang long ban chan

2. Diing béng trén khéng bang long ban chan

' chan ¢ dudi bc’mg Khi béng cham chan nhanh chéng
dua chan xuéng dudi dé giam toc do bong dén.

_______________________________________________

Hinh 3. Dung bong trén khéong bang long ban chan

‘ Tu' thé chudn bi | Thuc hién :
, Ché}‘” dﬂ"g 'ONg | | Chan tru hoi khuyu géi, ban chan xoay vuéng géc véi
. bang vai. /1 huéngbéng dén, tiép xtc v6i béng bang long ban
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Luyén tap cap doi

Luan phién mét ban diing béng, mét ban tung béng hoac da béng, quan satva gopy.
Culithuc hien 3 -5m.

- Luyén tap ding béng lan sét bang long ban chan.

— Luyén tap dung bong trén khéng bang long ban chan.

3-5m
Hinh 4. Luyén tap dif'ng béng trén khong

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

ERY o |

¥

1. Ké tén mét s6 dong tac dung béng ma em biét.
2. Tan dung buc tudng (& nhiing nai cho phép) thuc hién da béng vao tudng, bat ra roi su
dung ki thuat dirng béng.

[ i 6-8m
Hinh 5. Em thuc hién d& bong vao tudng va dung béng
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MOT SO TRO CHOI VAN PONG

Tré choi: NHOM CHIEN THANG
Muc dich: Rén luyén kha nang phéi hgp van dong.
Dung cu: Qua bdng da, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chaoi chia thanh cac nhém. Khi ¢6 hiéu lénh (tiéng coi hoac
tiéng vo tay), ban dau tién sé thuc hién tang bong bang mét chan, méi lan bong cham
chan dugc tinh 1 diém. Khi bong roi cham dat thi ban tiép theo sé thuc hién. Lan lugt moi
ban thuc hién cho dén hét nhém. S6 diém ctia nhém bang téng diém clia cac ban. Nhom
chién thang la nhém c6 diém cao nhat.

EEE
HF

Hinh 1.Trd choi Nhém chién thdng
Tro choi: CAU THU XUAT SAC

Muc dich: Rén luyén ki thuat da béng chinh xac.

Dung cu: Qua béng da, cdu mén, vat chuan.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Lan lugt moi ban thuc hién ki
thuat da bong bang long ban chan vao cau mén. Méi qua truc tiép vao cau mén khéng
cham dat dugc tinh 1 diém. Mbi ban thuc hién da nam qua. Ban nao cé diém cao nhat la

chién thang. ™

Hinh 2. Tro choi Cau tha xudt sdc
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Tro choi: NHOM NAO NHANH HON
Muc dich: Rén luyén kha nang phéi hgp van déng va stic nhanh.

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

Cach thuc hién: Ngugi choi chia thanh cac nhém, méi nhém c6 moét qua béng. Khi
c6 hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban diing dau hang thuc hién tang bong bang
mot chan, cham béng hai lan, cdm béng chay vong vat chudn vé vj tri xuat phat dua
béng cho ban tiép theo va chay vé ding cudi hang. Lan lugt maéi ban thuc hién cho dén

hét nhém. Nhém nao hoan thanh dﬁugén la chién thang.

Hinh 3. Tro choi Nhém nao nhanh hon

Tro choi: NHOM NAO KHEO HON

Muc dich: Rén luyén té chat khéo 1éo, khd nang phdi hgp van déng va stc nhanh.

Dung cu: Qua béng d4, phan viét, coi, dong hé bam gio.

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

Hinh 4. Tro choi Nhdm nao khéo hon
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Cha dé lll;

BAI TAP BO TRO TRONG BONG RO

111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111

. ‘ — Thuc hién dugc cac bai tap bé tro trong bong ré.
> MUCTIEU, o , . . x o .
. YEUCAUCAN AT Biét quan sat tranh anh, dong tdc mau deé tap luyeén.

— Tich cuc tham gia, cd y thic hgp tac vai ban be trong tap luyén.

1.Khéi déng

Thuc hién cac déng tac xoay cac khdp va cang co. Chu y khéi déng ki cac ddng tac
xoay cO tay, xoay cO chan, xoay khuyu tay, xoay canh tay, cdng co tay vai, gap dudi gdi,
cang co dui.
2.Tro choi ho tro khai déng

CAPDOIANY

Dung cu: Qua béng ro, ré6 dung béng, dong hé bam gig, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chaoi chia
thanh cac nhém. Maéi lugt hai ban thuc
hién. Sau hiéu lénh xuat phét (tiéng coi
hoac tiéng vo tay), hai ban gilr bong
bang lung, di chuyén dén ré6 béng ctia
nhém minh, dé béng vao, chay vé cham
tay doi ban tiép theo dé thuc hién tuong
tu. Trong ltc di chuyén, néu bong roi thi
hai ban nhat lai va tiép tuc thuc hién.
Sau 5 pht, r6 cia nhém nao cé nhiéu
béng nhat la chién thang.

Hinh 1.Trd chai Cip déi éin y
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1. Mét s6 bai tap boé tro di chuyén khéng béng

1.1. Chay bién téc

Khi muén tang téc, than trén nga ra
trudc, nlra trude hai ban chan dap manh vé
sau. Khi muén chay cham lai, than trén haoi
nga ra sau, chan budc dai, hai tay tha ldng.

Hinh 2. Chay bién toc

1.2. Chay d6i huéng

Pap chan xudng san, ngugc véi hudng
muoén di chuyén, xoay ca than trén vé hudng
d6 dé di chuyén.

Hinh 3. Chay d6i hudng

1.3. Chay nghiéng

Than trén nga, hai ban chan luén hudng
vé phia di chuyén va mat quay vé phia cé
bong dé quan sat.

e

Hinh 4. Chay nghiéng

1.4. Chay lui

Than trén hoi nga ra trudc, hai goi khuyu, lung
quay vé hudng di chuyén. Mat quay trdi (hoac phai)
nhin theo huéng di chuyén.

 — - = = =

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

Hinh 7. Xoay béng quanh dau

-
F ]
1
I

Hai tay gilr bong, dung chai tay va cac " Dung tay giif va dua béng lén ngang
: i dau, xoay béng quanh dau.

ngon tay dé dua béng qua lai.

' Duing tay gitr va dé béng ngang héng,
| xoay béng quanh héng. :

ﬂ\kﬁ

i1 AEZD

1. Luyén tap ca nhan

Hai chan diing rong bang vai, hai goi
hoi khuyu, xoay bong quanhchan
phai, sau d6 do6isang chan trai.

'
|
I
I
1
I
L

Thuc hién cdc dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Culi thuc hién 10-15m.
- Luyén tap chay bién toc, chay déi hudng, chay nghiéng, chay Iui.

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

Hinh 10. Em cung ban luyén tap xoay bong quanh héng

3. Luyén tap theo nhom
Thuc hién céc dong tac tai cho, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 10- 15 m.
—~ Luyén tap mot s6 bai tap di chuyén khéng bénag.
- Luyén tap moét so bai tap lam quen véi bong.

¢ Tro choi van dong bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 102 - 104.

Ry vove

1. Ké tén va tim hiéu muc dich clia moét sé6 dong tac di chuyén khéng bong trong béng
r ma em biét.

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

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

;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;

- Thuc hién duogc ki thuat chuyén va bat bong.

MUCTIEU, - Biét quan sat tranh anh va stia dong tac.

.. YEU CAU CAN DAT

- Cht dong, tich cuc trong tap luyén. M’}

1. Khéi dong

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

Khéi déng chuyén mén: Thuc hién cac bai tap bé trg trong béng ré nhu chay bién
toc, chay nghiéng, chay Ui, xoay béng quanh dau, xoay béng quanh héng.

2. Tro choi ho tro khai déng

CHUYEN VA BAT BONG NHANH

Dung cu: Qua béng 6, coi, dong ho bam gid.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhom. Moi nhdm xép thanh hai hang
doc ding doi dién. Khi nghe hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban dau tién cam
béng va chuyén cho dong doéi ding doi dién, sau dé chay vong vé ding cudi hang clia
minh. Ban dang cam boéng tiép tuc thuc hién tuong tu. Ban nao lam rai bong thi nhat 1én
va thuc hién lai. Cac ban tiép tuc chuyén bong qua lai cho dén khi ban cudi cung trong
nhém nhan dugc béng. Nhom nao thuc hién nhanh nhat la chién thang.

3-5m

Hinh 1. Tro chai Chuyén va bat béng nhanh
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. Ki thuat chuyén béng

'\ Twthéchudnbi |
' Hai chan dung trudc sau,
‘hai tay gitr béng & ntia sau;
:Ehai bén bdng, trudc nch.j

Thuc hién
Chan sau dap dat ddy than ngudi ra trudc, déng thai
kéo béng tu dudi |én trén, tur trong ra ngoai thanh mét
dudng vong cung nhé dén ngang nguc thi cé tay hoi
xoay ra ngoai va dudi hai canh tay vé huéng chuyén. Khi
béng rai tay, hai long ban tay hoi chéch ra ngoai.

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

Hmh2 Ki thuat chuyén bdéng
2. Ki thuat bat bong

‘hai lon bémtay huéng vao nhau va mad,
g g
I

' ra hai bén véi khodng cach nhé hon

|
. béng. Cac ngén tay xoé déu tu nhién. |

Hinh 3. Kl thuat bat bong

sau d6 nhanh chong kéo béng vé trudc
nguc dé giam toc do bay ctia béng.

: Tu'thé chuan bi . Thuc hién i
' Puing chan trudc chan sau, hai goi hoi ! | i hii déng dua tay d6n bong sao cho béng !
: khuyu. Hai tay co tu nhién trudc nguc, : i iép xUic vao phan chai tay va long ban tay, :
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1. Luyén tap ca nhan

Luyén tap chuyén béng vao tudng va bat lai.
Thuc hién cac déng tac cham va nhanh dan. Cu
li thuc hién 3 -5 m.

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

3. Luyén tap theo nhom

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

- Luyén tap chuyén béng vao
tuong va bat lai.

—~ Luyén tép chuyén va bat béng
theo vong tron.

Hinh 5. D6i hinh luyén tap chuyén va bat bong

¢ Tro choi van dong bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 trd chai dugc gidi thiéu & trang 102 - 104.

ERY o

1.Tim hiéu thém vé mét sé ki thuat chuyén bong trong béng ro.

2. Em van dung ki thuat chuyén va bat béng vao cac tro chai véi béng dé nang cao suc
manh ctia canh tay.
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Ki THUAT DAN BONG

ﬁ

" MUCTIEUY, W e B £ 42 s : .
= veu cAu cAN AT ~ Cé y tnhuc hgp tac, tinh ﬂjanndong doi va san sang chia sé,
giup d6 cac ban trong luyén tap.

Kh‘mﬁmomomomomoMomommomomomomoWomomomomomomom-:-o-m-a-c--:-o-o-mommoomo0W0mmomomomomomomomomPoﬁbdfj

— Thuc hién dugc ki thuat dan béng.

1. Khéi dong
Khai dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khdp va cang co. Chu y khdi
dong ki cac déng tac xoay cb tay, xoay canh tay, cing co tay vai.
Khéi dong chuyén mén: Thuc hién cac dong tac bé trg trong bong ré nhu chay bién
téc, chay déi hudng, xoay béng quanh chan, xoay béng quanh héng, hai tay dua béng
qua lai, ki thuat chuyén va bat béng.

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

Dung cu: Qua bong ro, do chién thuat hoac day mau dé phan biét hai déi, bang ré, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Mai lugt hai nhém thi dau trong
khu vuc nlra san béng ré. Cac ban trong nhém thuc hién chuyén bong qua lai véi nhau,
nhom déi phuang can tré va c6 gang gianh béng dé chuyén cho nhom minh. Nhém nao
thuc hién dugc mugi duong chuyén lién tuc la nhém chién thang. Trudng hop bong ra
bién, ngudi chi huy diing ngoai phat béng vao san dé tiép tuc.

Hinh 1. Tro choi Thi ddu chuyén bong
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R cenruicmon 2

1. Tai cho dan béng cao tay

Tu thé chuan bi: Hai chan dung réng bang vai.
Tay thuan dat trén béng, tay con lai d& dudi béng,
cac ngoén tay xoeé rong tu nhién, dat bong tiép xuc
vd@i phan chai tay clia cdc ngon tay, long ban tay
khéng cham béng. Hinh 2.Tu thé chuan bij tai choé
dan béng cao tay

Thuchién:PBuanhanhtay khéng thuanra, khuyu
tay thuan lam try, ding luc cang tay va c6 tay day
nhe bong xuéng. Khi béng nay |én, tay thuan dén
phia trén boéng tai vi tri dudi that lung, theo béng Ién
ngang that lung, tiép tuc day nhe béng xuéng.

Hinh 3. Bong tac tai cho dan
béng cao tay

2.Tai cho dan béng thap tay

Tuthé chuan bi: Tuong tunhu kithuat dan bong #ou
cao tay nhung chan bén tay cam béng [ Ui vé sau mét

budc dé ha thap than nguai.

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

1. Luyén tap ca nhan

b

3
i
¥

Hinh 4. Pong tac tai cho dan
bong thap tay

Thuc hién cadc dong tac tai ché, di chuyén cham va nhanh dan. Culi10 - 15 m.
— Luyén tap dan boéng cao tay.

- Luyén tap dan bong thap tay.
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2. Luyén tap cap doi
Luan phién mét ban thuc hién cham va nhanh dan, mét ban quan sat va goép y. Cu i
thuc hién 10 - 15 m.

— Luyén tap dan béng cao tay.

- Luyén tap dan bong thap tay.

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

- Luyén tap dan boéng theo huéng thang va vong Vvé.

— Luyén tap dan béng luén vat chuan.

s TN
/ é \
!/ ‘
='W «
& £

10-15m

Hinh 5. D6i hinh luyén tap dan béng luon vat chuan

¢ Tro choivan déng bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 102 - 104.

f/s Ei “ VAN DUNG

1. Tim hiéu muc dich cua ki thuat dan bong trong bong ré.

2. Em thuc hién ki thuat dan bong dé di chuyén nhanh hon trong cac tro chai béng ré.
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Ki THUAT NEM RO
MOT TAY TREN VAI

_ — Thuc hién dugc ki thuat ném ré6 moét tay trén vai.
' MUCTIEU . i et e , 2
B N SN - Biét duoc mot s6 diéu luat co ban trong boéng ré.
ptitluclipgy ~DIEtduncmiotsodicu lugte CRgRPNg

— Tich cuc hoé trg, hop tac véi ban bé trong luyén tap.

1. Kh@i dong
Khéi dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khép va cang co. Chu y khéi dong
ki cdc dong tac xoay cé tay, xoay canh tay, xoay khuyu tay, cang co tay vai, nghiéng luan.

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

2. Trd choi hé trg khéi dong

THI DAN BONG

Dung cu: Qua béng r6, coi, déng hé bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém, méi nhém cé mét qua bong. Khi
c6 hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban diing dau hang moéi nhém dan béng én
vach dich, quay vé vach xuat phat, dua bong cho ban tiép theo. Lan lugt méi ban thuc
hién cho dén hét nhom. Nhém nao thuc hién nhanh nhat la chién thang. Trong qua trinh
dan béng, néu dé rai bong thi nhat lai va tiép tuc thuc hién.

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

Tu thé chuan bi
Hai chan dung trudc sau

E Thuc hién
| rdng bang vai, chan cung |

Pua bong tu phia trudc 1én trén thanh tu thé tay trén
vai, dong thai khuyu hai goi. Ban tay thuan gilr phia dudi
béng, tay con lai dé bong. Hai chan dudi thang, tay ném

bén tay ném dat phia trudc.

i

i
i
i
i
i
I
i
i
1
|
I
i
i
|

Haitay cdm béng truéc | | ddy manh béng lén trén ra trudc, khi canh tay gan nhu
& - A : I o= & % n a ~ . af F i b s ;
] nguc, mat quan sat ro. | | duoi tht’:\ng thi g?p co tay va miét cac ngﬂn:ay vaE bong. |
M . Sau khi béng rai tay, than trén vuon cao, c6 tay van gap. |

Hinh 2. Ki thuat tai chd ném ré6 mét tay trén vai
2. M6t s6 diéu luat co ban trong béng ro
— Céch choi: Trong qua trinh chai béng ré khéng dugc duing chan da bong.
— L6i cd nhan: Cac hanh dong nam, gitr, kéo, day,... déi phuong trong khi chai bong ré.

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

—Trong thi dau, béng clia doi tan cong ném vao ré déi phuong dugc tinh diém nhu sau:
+ Mot qua ném phat dugc tinh 1 diém.
+ Bong vao rd tur vach c6 vong cung 6,75 m dén ré dugc tinh 2 diém.
+ Bong vao ré tur ngoai vach c6 vong cung 6,75 m dén r6 dugc tinh 3 diém.
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1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac déng tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan, khéng cdm béng va
cam boéng. Cu li thuc hién 10~ 15 m.

— Luyén tap ném ré mét tay trén vai.

— Phéi hop luyén tap dan bong va ném ré6 mot tay trén vai.
2. Luyén tap theo nhom

Thuc hién cac déng tac cham va nhanh dan, khéng cam béng va cam béng. Cu li thuc
hién 3 - 6 m. Nguai chi huy diéu khién luyén tap va cac ban trong nhém gép y cho nhau.

~ Luyén tap tai ché ném ré mot tay trén vai.

- Phéi hop luyén tap chuyén, bat bong va ném ré mot tay trén vai.

¢ ' >
Hinh 3. B6i hinh luyén tap phoi hgp chuyén, bat bong va ném ro
¢ Tro choi van dong bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 tro chai dugc gidi thiéu & trang 102 - 104.

ERY o

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

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

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

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

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

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém, moi nhom cé ba qua béng ré. Khi
co hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién 6m ba qua bong, chay vong qua
vat chuan vé vach xuat phét trao ba qua béng cho ban tiép theo. Lan lugt méi ban thuc
hién cho dén hét nhom. Trong ltc di chuyén, néu lam rai bong thi nhat [én va tiép tuc
thuc hién. Nhdm nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

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

Tro choi: THI VO TAY

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

Dung cu: Qua béng ro.

Cach thuc hién: Moi ngudi chai c6 mot qua béng. Ngudi choi gilt bong bang hai tay
ngay trudc mat. Trd chai cé ba vong. O méi vong, khi cé hiéu lénh (tiéng codi hodc tiéng
vO tay), ngudi choi tha bong ra, vé tay va nhanh chéng bat béng lai. S6 lugng vo tay &
moi vong chai khac nhau, & vong 1 vo tay mét cdi, vong 2 vo tay hai cdi va vong 3 vo tay
ba cdi. Ngudi choi thuc hién dugc vong 1 va vong 2 dugc vao vong tiép theo. Nguai choi
thuc hién dugc vong 3 la ngudi chién thang.

Luu y: Ngudi chai khéng dugc tung bong [én cao hay vo tay dudi qué bong, khéng
duoc dé bong cham dat.
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Hinh 2. Trd choi Thi vo tay

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

ban tiép theo. Lan lugt moi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh
nhanh nhat la chién thang.

Hinh 3. Tro choi Luén bong qua chdn
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Tro choi: DAN BONG VUOT CHUGNG NGAI VAT
Muc dich: Rén luyén ki thuat dan bong, di chuyén nhanh, khéo |éo.

Dung cu: Qua béng 1§,
vat chuan, coi, déng h6 bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi choi
chia thanh cac nhém. Khi c6
hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng
vo tay), ban dau tién thuc hién
dan béng vugt chudéng ngai vat,
sau d6 cam béng chay vé vach
xuat phéat dua cho ban tiép theo.
Lan lugt méi ban thuc hién cho
dén hét nhém. Nhém nao hoan
thanh nhanh nhét la chién thang.

Hinh 4. Trd chai Dan béng vugt chudng ngai vat
Tré choi: THI DAU BONG RO

Muc dich: Rén luyén céac ki thuat da hoc va kha nang phoi hgp van dong.
Dung cu: Qua bong ré, bang ro, coi, dong ho bam gig, day mau.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai nhém. M6i nhém gém nam hoc sinh. Hai
nhém thi dau vai nhau tir 3 - 5 phat trén nira san. Két thic thi dau, nhém nao ghi dugc
nhiéu diém nhat la chién thang.

Hinh 5.Trd chai Thi ddu bong ré
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THUAT NGU

Chai tay

Chay bién t6c

Chantru

Dan béng

BANG GIAI THICH THUAT NGU

GIAI THICH THUAT NGU'
Phan nai gilia Iong ban tay va cac ngon tay.

Chay tang hodc giam téc dé mét cach
doét ngot.

Chantiép xtc dat, lam diém tua clla co thé.

Diéu khién qua béng di chuyén cung co thé.
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TRANG

25,94, 97

90,91, 95,
96,99

11,81, 85

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

Huéng dan sir dung sach 2

UONG AN SU AUNG SACN ce.ieeeeceeecemeeiercsessesces s asasesesesess s sasesssasesssessasesssasesesesesessseseasesnsseseans
.

LGi noi da 3

GI DI au fffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffff

Phan mot. KIEN THUC CHUNG .....ccceveresesssssesessssssssesssesssssasasssssassasasssassssssssassasnss 4

Cha d@é: CHE DO DINH DUGNG TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO ..coceroe...e 4

pan hai. VAN BONE COBAN ..connmumunmmmnivamsnmmmimmmnmasiemsaemsmiems 8

Cht &8 I: CHAY CU LENGAN (60 M) wooreoooe oo eeesee oo sseses e seeseeessees e 8
Bai 1. Dong tac bo tro ki thuat chay, ki thuat chay giltla qUENG ....eeecceverseee s rees 8
Bai 2. Ki thuat xuat phat va chay lao sau Xuat Phat ... 14
Bai 3. Ki thudtve Gichl. JECuEere S DRI T ... . .cc..qcom0issssisesiaiisioneis 17
MOt 56 t10:ChO) DhAE trCIFSECTINNBIRIY ..ot oot s omsiodiissiisisvissisisiinsss 20

@ TR IS 6], o ————C, R g [ Y .

Bai 1. DONg tac bo tro ki thuAt NEM DONG .eevcveee e sreesssesssssssssessassssasessans 23
Bai 2. Ki thuat ra suic cudi cung va gili thang DANG ......eceemrecerereeerenee s ssssesesessenens 27
SETRCM AR T et - TRES RS ANNEE MEAANSS G801  — 30
M6t s6 trd choi phat trién stic manh tay — NQUC ... sssmesssnessssens 34
Chlide [ CHAY CL LITRUNG BINH convcanaammmimsmimsai s 36
Bai 1. Ddng tac bo trg ki thuat chay, ki thuat chay gitia QUANG ......ecveeeevee e 36
Bai 2. Ki'thuat xuat Phat VAVEe BICh suucuinisiisunsmmmmmsiimm st 40
MOt SO trd ChOT PRAL THEN SUC DN coreeeeecee e eeseeeseessesssessssnesmessassasssssessessssssessssassssesessasens 43
ChUl A8 IV: BAITAP THE DUC ..ccovcosiviinnsssessisimmsssissosisesi sssnsisssisssssisnss mssisnsss sississsissmisssi sase 45
SR TR =30 [V ol 110 T Vo Y- 1o JR 45
Bai 2. Bai th& duC [N NOAN (HED thEO) oo 49
Mot s6 trdichoi phat trien KNGO 160 ittt . 53
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Phan ba. THE THAO TU CHON ...ccccvviueuscssssssssassssssssssssasssassassssssssssssssssssssssssssssass

LB T DUEIRIEIE il

Bai 1. Bay buGc c0 ban ThE dUC ACTODIC wuuuvueveeeecrrsssses s sssesssessssessssessnsesssssssmssssssenns
Bai 2. Nghe Nhac Va M NNIP e ssesssessessssesssssss s s ssssesssssenssessassssssess
Bai 3. Cac tu thé co ban clia tay trong Thé duc Aerobic ......eveeereeeeeenee,
Bai 4. Bai Thé duc Aerobic lién hoan co ban ..................

Mot so T ChBlVah BO0H s R e R e

CRU G 11 BONG DA oo esstoes s e oo oo e et st e e e s et st et et eems

Bai 1. Bai tAP DO trQ A DONG oo sssesssss s seses s sssne s ssnssssns s ssassssasens
Bai 2. Kithudt da o ng D ot oy L i o T e s s g s -5 v s msiisivsisaiiiin
Bai 3. Ki thuat diing béng bang long ban chan ..................
Mot SO Tt Chol Van Dl s i e il B s

Chideé |l BONGROR e e 8§ =~

Bai 1. Bai tap DO trg troNg DONG IO .o seeseeerssesesessesssesssrsessessessssssssssesssnssssmsssnsessenes
Bai 2. Ki thudt ChUYEN VA DAL DONG ..ou.veeeereeer et reeresscesnssssesssessssssesssssesssmssasssnesens
Bai 3. KT thUAt AN DONG e ccesssssssessesss s sesssss s ssssesssessssssssssessesesssssssssmessassens
Bai 4. Ki thudt ném ré MOt tay treN VAT ....cocc.ceveeveees s sesssessssesssssssssssssesssesssnnes

55

MA 5 tre i va d‘A 102
Ot sO tro choi van DN siieinmimiaiimpiaiis e s S s i s S s NS s s A TR g e Favs
L] L L]

: iai thich thuat nga
Bang giai thiCh ThUGE NQU ...t seseeaese e ssareseses e asansseses s s srasasesens 105
:
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Nha xuit ban Gido dyc Viét Nam xin tran trong cam on
edc tdc gid co tdc pham, tw liéu diroc st dung, trich dan
trong cuon sdch nay.

Chiu trach nhiém xuéat ban:
Chil tich H6i dng Thanh vién NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém ndi dung:

Téng Giam déc HOANG LE BACH

Bién tap 1an dau: MAN MINH HUE — NGO THI LINH PHUONG

Bién tap tai ban: TRUONG HUE BAO — NGUYEN BONG — NGUYEN THI NHU’ HIEN
Bién tap mi thuat: LE TRONG SON

Thiét ké sach: BUI XUAN DUGONG

Trinh bay bia: THAI H'U DUONG

Minh hoa: VIET TRUNG — TRONG SON — ANH NHAN — DUY THANH — HA LIEN
Stra ban in: TRUONG HUE BAO — NGUYEN BONG

Ché ban: NGUYEN THI HONG THOA

Ban quyén © (2021) thuéc Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

Xuat ban pham da déng ki quyén tac gia. Tat ca cac phan clia ngi dung cuon sach nay
deu khong dugc sao chep, luu trik, chuyeén thé duoi bat ki hinh thirc nao khi chura co sur
cho phép bang van ban ctia Nha xuat ban Gido duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 6 (Chan tr&i sang tao)
Ma s6: G2HH6E001m22
(s ban, (QP in s6....) Khd 19x26,5 cm.

S6 QPXB:......... ngay....thang.... ndm 20 ...
In xong va nép luu chiéu thang.... nam 20 ...
M3 sb ISBN: 978-604-0-28829-5
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CONG DAN

BO SACH GIAO KHOA LOP 6 - CHAN TRO1 SANG TAO

1. NGU VAN 6, TAP MOT 8. KHOA HOCTU NHIEN 6
2. NGUVAN 6, TAP HAI 9. CONGNGHE 6
3. TOAN 6, TAP MOT 10.TIN HOC 6
4, TOAN 6, TAP HAI 11. GIAO DUCTHE CHAT 6
5, TIENG ANH 6 12. AMNHAC6
Friends Plus - Student Book 13. MITHUAT 6
6. GIAO DUC CONG DAN 6 14. HOAT BONG TRAI NGHIEM,
7.LICHSUVAPBIALI6 HUGNG NGHIEP 6

Céc don vi ddu moi phét hanh

e MiénBic CTCP P&u tu va Phét trién Gido dyc Ha Ni
CTCP Sach va Thiét bi Gido dyc mién Bic

s MiénTrung: CTCP BAu tu' va Phét trién Gido duc Da Ning
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Trung

e Mién Nam: CTCP Pu tu va Phét trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bj Gido duc mién Nam

e Cilulong: CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Citu Long

Séch dién til; http://hanhtrangso.nxbgd.vn

ISEN 978-604-0-28829-5

786040 " 288205
Gid: 20.0004

¢ nhgn ma 55, Trey cip hitpe/fhanhtrangso.mbgdn

Kich hogt ¢ milf hoc e didn t: Cho 18P nhi trin tem | I
v nhdp ma 558 tal bidu tugng chia khod,
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