CAC TU Tﬂ§ CO BAN CUA TAY
TRONG THE DUC AEROBIC

G MUCTIE, dugc vi tri trong khong gian.

A YEU CAU CAN DAT

- Nghiém tic, nang dong trong tap luyén.

- Thuc hién dugc cac tu thé co ban cla tay va cdm nhan ‘\g
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1. Khai dong

Khéi dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khdp va cang co. Chu y khéi
déng ki cac dong tac xoay c6 tay, xoay khuyu tay, xoay vai, cdng co tay vai trudc, cang co
tay vai sau, nghiéng luon.

Khéi déng chuyén mén: 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. Tro choi ho tro khéi déng

TiM NGUG1 CHi HUY

Dung cu: Phan viét.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia
thanh cac nhom xép thanh vong tron,
mét ban ding & trung tdm. Moi ban
bén ngoai s& mang mét sé thu tu va
ding tai vi tri ciia minh trong suét qua
trinh choi. Méi lugt clr ra moét ban vo
tay dé ban & trung tam xac dinh ding
hudng (vi tri diing clia ban vo tay). Ban
& trung tdm nham mat lai va lang nghe
tiéng vo tay ctia 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 cia ban minh, sau dé m&
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
ban thang cuéc.
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Hinh 1. Trd chai Tim ngudi chi huy




KIEN THUC MOl

Tu thé chuan bi: Ping thang, hai chan réng bang vai.
1. Nhém déng tac chuyén déng huéng trudc, sau cia tay
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Du'éi - Trudc - Cao :
Tay chuyén déng tirdudgira |
trudc va lén cao. '

4
.)

———

__________________________

Sau - Chéch duéi truéc -
Chéch trén truéc
Tay chuyén dong ra sau, chéch |

dudi trudc va chéch trén truéc. E

Hinh 3. Tay chuyén déng ra sau -
chéch duéi trugc - chéch trén trudc

2. Nhém déng tac chuyén déng hudéng trai, phai, ngang cta tay

________________________

E Dudi - Ngang - Cao
' Tay chuyén déng ttr dudi sang
' ngang va lén cao.

_________________________

Hinh 4. Tay chuyén dong huéng dudi — ngang - cao
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__________________________________

Tay chuyén dqng 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 hua’ng dudi - trudc - cao — ngang - dudi “

Duéi - Truéc - Cao - Ngang - Duéi !
. Tay chuyén dong tir dudira trua’c lén cao, sang ngang va xuéng duéi. 4

Hinh 7. Tay chuyén dong hudng chéch dudi truéc — chéch trén trudc -
chéch ngang trén - chéch ngang dudi

_________________________________________________________________________

:’ Chéch duéi truéc - Chéch trén trudc - Chéch ngang trén - Chéch ngang du'éi
' Tay chuyén déng chéch dudi trudc, chéch trén trudc, chéch ngang trén va chéch ngang du‘O’I



—

Hinh 8.Tay co trudc nguc va dudi sang ngang

- L

' Cotrudc nguc - Duéi sang ngang |

‘Tay co trudc nguc va dudi thing sang ngang./

_______________________________________

Hinh 10.Tay co chéo trudc va chéch ngang trén
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Co chéo trudc - Chéch ngang trén
Tay co chéo trudc nguc
va duéi thang chéch ngang trén.

gl

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

e —

Hinh 9. Tay v6 trén cao va gap ngang

V6 trén cao - Gdp ngang
Tay vo trén cao va khuyu tay gap
. sang ngang.

Co chéo trudc - Chéch ngang duéi
Tay co chéo trudc nguc
va dubi thang chéch ngang dudi.
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Thuc hién céc dong tac theo nhip dém tir cham dén nhanh dan, khéng nhac va cé nhac.
— Luyén tap nhém déng tac chuyén déng hudng trudc, sau cda tay.

— Luyén tap nhém déng tac chuyén dong hudng tréi, phai, ngang clia tay.

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

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

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

— Phéi hgp luyén tap cac tu thé ca ban cuia tay trong Thé duc Aerobic.
3.Luyén tap theo l6p

Tap hgp doi hinh bén hang ngang so le, thuc hién céc déng tac theo nhip dém tur
cham dén nhanh dan clia ngudgi chi huy, khéng nhac va c6 nhac.

- Luyén tap riéng lé timg tu thé co ban cda tay trong Thé duc Aerobic.

— Phéi hap luyén tap cac tu thé ca ban clia tay trong Thé duc Aerobic.
¢ Trd choi van déng bé tro

Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 73 - 75.

VAN DUNG

1. Cac ban chia thanh hai nhom dé cting nhau rén luyén vé kha nang ghi nhé va thuyc
hién cac tu thé co ban cla tay trong Thé duc Aerobic. MGt nhém cling dém nhip va
thuc hién déng tac, mbi dong tac thuc hién téi thiu 4 1an x 8 nhip. Nhém con lai diing
quan sét va danh gia su déng déu ctia nhém thuc hién, sau dé déi vai trd hai nhém.

Hinh 12. Em cung céac ban vén dung céc tu thé co ban cuda tay trong Thé duc Aerobic

234

, ] 4'4' 4

3. Em cling céc ban van dung cac tu thé tay ca ban vao bai dién dé thi dua van nghé
trong trudng hoc.

2. Em bién soan nhitng dong tac tay két hop véi budc chan theo nhip nhac

66



