MOT SO TRO CHO1 VAN PONG

Tro choi: Al DUNG, Al SAI

Muc dich: Rén luyén ki thuat clia bay budc co ban Thé duc Aerobic, su nhip nhang
cta doi chan, tinh déng déu ctia doi nhém.

Dung cu: San réng thoang maét, bang phang.

Cach thuc hién: Nguai choi
chia thanh hai nhom, nhém du thi
va nhéom danh gid. Nhém du thi
xép thanh hai hang ngang quay
lung vao nhau, cing nhau dém
nhip va thuc hién lan lugt bay
budc ca ban Thé duc Aerobic theo
th( tu da hoc, moi buéc thuc hién
21an x 8 nhip. Nhém danh gia theo
d6iva dém 1én téng s6 1an nhém du
thi pham 18i (dém khong déng déu,
dém nho, thuc hién khéng ding ki
thuat, dong tac khéong dung nhip
dém). Sau do ddi vai trd hai nhém.
Nhom it I6i nhat la thang cudc. Hinh 1. Trd choi Ai dung, ai sai

Tro choi: TIM NHA VO PICH
Muc dich: Rén luyén sy mém déo clia doi chan.

Dung cu: San rong thoang mat, bang phang, bia cting (20 cm x 40 c¢m), day chun
(day thun).

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai nhém, nhém du thi va nhéom danh gia.
Nhom danh gia ci ra bén ban dé gilr hai bia cling va hai ddu day ngang vai. Cac ban
trong nhém du thi lan lugt thuc hién cac dong tac bat da lang ngang vai (chan dé truéc
4lan x 8 nhip va chan dé ngang 4 lan x 8 nhip), chan da luan phién va lién tuc (8 lan/chan).
Nhom dénh gia theo di va dém sé 1an cham vao day va bia ciia nhom du thi. Sau d6 déi
vai trd hai nhém. Nhém ¢6 sé 1an cham nhiéu nhét la thdng cubc.

73



Hinh 2.Tro choi Tim nha vé dich
Tro choi: NHAY CUNG PONG POI

Muc dich: Rén luyén tri nhg, ki nang phéi hgp va lam viéc nhém.

Dung cu: San rong thoang mat, bang phang, loa dai, ndm bai nhac khac nhau (méi
bai nhac dai téi thiéu mét phut), déng hé bam gio.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cdc nhém, ngudi chi huy sé béc tham dé
chon bai nhac va thu tu thuc hién bai tap. Méi nhém cé 5 phut dé ciing nhau nghe nhac,
dé&m nhip va thdo luan dé théng nhat vé s6 dong tac sé thuc hién, thirtu va sé nhip thuc
hién cac dong tac. Cac ban o thé sir dung bay budc ca ban, cac dong tac da dugc hoc
(nhung phai khac thi tu thuc hién) hodc soan méi cac dong tac. Nhém nao thuc hién sai
nhip, sai dong tac hay diing lai nhiéu lan trong qua trinh thuc hién xem nhu thua.

Hinh 3. Tro choi Nhdy cling déng déi
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Tro choi: THU TAI BAT NHAY
Muc dich: Rén stic manh ctia déi chan, kha nang gitr thang bang.

Dung cu: San rong thoang mat, bang phang, ba cadp bia ciing hinh dé giay Ién
(20 cm x 40 cm), phan viét trang va khan lau uét (cho nén gach hay xi mang), que (cho
nén dat).

Cach thuchién: Nguai chai chia thanh cac nhém ding sau vach xuat phat. Sau hiéu
lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién bat nhay va 16 co theo so d6 da vé trén san
(c6 thé thay déi hudng di chuyén va dé kho tré choi) cho dén vach dich va cham tay ban
tiép theo. Lan lugt mai ban thuc hién tuong tu cho dén hét nhom. Trong qua trinh chai,
ban nao cham vach, di sai huéng hay diing lai han 5 gidy la bi loai. Nhém nao cé nhiéu
ban thuc hién dugc nhat la thang cuéc.

Hinh 4.Trd choi Thi tai bat nhay
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