BAI THE DUC AEROBIC
LIEN HOAN CO BAN

e ~ Thuc hién dugc bai Thé duc Aerobic lién hoan co ban két
& MUCTIEV, hop véinhac.

“ A YEU CAU CAN DAT
: - Cé y thic té chic ki luat, giup d& ban bé trong tap luyén.

1.Khéidong

Khai dong chung: Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang ca. Cha y khai
dong ki cac dong tac xoay c6 tay - c6 chan, xoay khuyu tay, xoay vai, cdng co tay vai, cang
co chan, nghiéng luan.

Khai dong chuyén mén: Thuc hién cac tu thé co ban cda tay trén nén nhac nhip i
2.Tro choi ho trg khéi déng

DOI BANHOP SUC

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

Cach thuc hién: Nguoi choi khodac tay nhau thanh cac cap déi va xép thanh hang
ngang. Sau hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), cac cdp doi cling thuc hién dong tac (16 co,
nang géi, cach quang va tach chum doc), xuat phat tirvach 1 di chuyén vé trugc. Dén vach 2
thid6i dong tac va di chuyén vé lai vach 1. Luan phién thuc hién theo thitu cdc dong tac dén
khi hoan thanh. Cap déi nao thuc hién ding va nhanh nhat 1a déi chién thang.

Hinh 1. Tro choi D6i ban hop suc
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KIEN THUC MOl

Tu thé chudn bi: Buing thdng, hai chan khép.
1. Déng tac budc tai cho, tay danh tu nhién

LY

\
{ Nhip1 | Nhip2 -, | Nnipg
. Chantrainanglén ;' Chanphdinadnglén ' ' Thychiennhy | | Thuchiénnhu |
E va ha xudng, tay : i va ha xuéng, tay I i .nhiF.iT ; :l\ nhip 2. ,1'
+ danhtynhién. | ' danhtunhién. ' oot B R

Hinh 2. BDdng tac budc tai cho, tay danh tu nhién

2.Ddng tac nhun géi, tay ngang va cao ap sat dau

A

:_"13:-

C Nmip1 ) Nhip2 '\ Nhip3 ||  Nhip4
. Chantraibuéc | | Haigéithdng, | ! Trdvétuthénhu | 'Thuc hién nhu nhip 2!
E rong sang ngang, E i nghiéng ngudi sang l ; nhip 1 T nhung d8i bén. :
' hai g8ikhuyu,hai | | trai, tay phi dua cao |~~~ T I o
 tay dang ngang. | ap sat dau. )

_________________________________

Hinh 3. Dong tac nhin goi, tay ngang va cao ap sat dau
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3. Dong tac bat tach chum ngang, tay ngang va vo cao

______________

'3 4 s

I Nhip 1 P Nhip 2 1 Nhip 3 D Nhip 4 ;
| Battach haichan | ' Batkhép haichan,' ' Thuchiénnhu ' Thuchién nhu nhip 2, |
r0ng sang ngang, hai:  hai tay vé trén cao. | i nhipl. | ' nhung hai tay khép '
[ goikhuyu, haitay | ~=--——g—_g S ; sat than. :
. dangngang. | RS ®

__________________

Hinh 4. Béng tac bat tach chum ngang, tay ngang va vo cao

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

Nhip 1 " Nhip2
Bat tdch chantrdira | : Bat khép hai chén
trudc gbi khuyu, chan | | vé haitay co

' Nhipz
EThL_Ic hién nhu nhip 1 i
' nhung d6i chan. |

-~

Nhip 4

—l
o
&
-y
(D>
=]
=
=
=

1
1
i
1
1
i
1
]
1

phai thang ra sau. Hai ' 'ngang trudc nguc.,
khuyu tay gap, kéora +
: sau ngang vai. 3

o

Hinh 5. BPong tac bat tach chum doc, tay gap va co ngang trudc nguc
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5. Pong tac chay budc bo, tay co chéo valén cao

Nhip 1 N Nhip 2 ! Nhip3 |  Nhip4
Bat gap cang chan trai ' Thuc hién nhu | | Thuc hién nhu
ra sau sao cho gét chan | | nhung déichan va hai | *, nhip 1. ,: :\ nhip 2.
chamvaoméng, chan i:\ tay dua Ién cao. ,: . d
phdi thdng. Haitayco +
. chéotrudcnguc.

' Thuc hién nhunhip 1 +

__________________________

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

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

. déichan. | '\ d6ichan. |

~

thang ra sau, ban thang chéch dudi trudc,
. tayndamhs. | | longbantaymé.

S

________________________

" Nmip1 Nhip 2 V(" Nhip3 " Nhip4
' Bat gap cang chan | | Batdudithangchan | |Thuc hiénnhu| | Thuchién nhu!
' trairasau, haitay | !

trdi ra trudc, hai tay E : nhip 1 nhung ' E nhip 2 nhung i

__________________

Hinh 7.Déng tac bat cach quang, tay dua ra sau va trudc

________________
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7.Déng tac bat nang géi, tay danh di déu

{ Nhip 1 :
' Bat nang g6i chan trai
ra trugc, khuyu tay phai

1 gdp ngang trudc nguc, | |

tay trdi thang ra sau. |

I
x
~

Nhip2 | Nhip 3
Bat khép chan trdi | | Thuc hién nhunhip 1
vé, haitaythdng | . nhung déi bén.
khép sat than. ,»: """"""""""""

_________________

Hinh 8. Déng tac bat nang gdi, tay danh di déu

8. Pong tac bat da lang chan trudc, tay chéch ngang dugéi

Nhip 1

| Batnang géi chan tréi
" ra trudc, hai tay thang
. chéch ngang dudi.

______________________

Nhip 2 Nhip 3

Bat khép chan trai | | Batda lang chan |
vé, haitay thing ' :trdi ra trudc 1én cao,!
khép satthan. | haitay thdng chéch
---------------- ngang dudi. }

T T

Nhip 4

Nhip 4

Thuc hién nhu

nhip 2.

Hinh 9. BDong tac bat da lang chéan trudc, tay chéch ngang dudi

4
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LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan
Thutc hién cac déng tac theo nhip dém tif cham dén nhanh dan, khéng nhac va cé nhac.
— Luyén tap riéng lé timg déng tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan.
— Luyén tap ca bai Thé duc Aerobic lién hoan.

2. Luyén tap theo nhom

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

— Luyén tap riéng lé timg déng tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan.
- Luyén tap ca bai Thé duc Aerobic lién hoan.
3. Luyén tap theo lop

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

- Luyén tap riéng lé timg déng tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan.
- Luyén tap ca bai Thé duc Aerobic lién hoan.

¢ Tro choi van déng bé trg
Hoc sinh ¢6 thé lua chon mot s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 73 - 75.
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1. Cac ban chia nhom dé cting nhau rén luyén tinh nhip diéu va su déng déu. Cac ban
clng nhau thuc hién 2 - 3 déng tac thudc bai Thé duc Aerobic lién hoan véi nhac nén,
sau dé gidm nhoé hét am lugng bai nhac mét thdi gian r6i lai md to 1én dé kiém tra su
trung khdp giia dong tac va nhip nhac.

¥

2. D& thé hién tinh than déng doi, tinh doan két, tinh tham mi trong tap luyén cling nhu
bi€u dién, cac em cé thé chon trang phuc, giay, tat, day budc toéc cing mot mau va
giéng nhau dé ciing nhau tap luyén va biéu dién.

3. Em va céc ban van dung cac diéu luat ca ban trong Thé duc Aerobic da dugc hoc dé
danh gia bai tadp. Nhac nha tap luyén va gép y cho nhau trong qua trinh rén luyén
tirng dong tac dé thuc hién tét bai Thé duc Aerobic lién hoan.
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