


GDTC la mdt mon hoc quan trong, giup tang cwong
strc khoé, thé chat va tinh than cho ngudi hoc

NOi dung mon hoc GDTC gém
- Ly thuyét chung : Mot s6 hwdng dan tap luyén sirc
. bén.
I/ GIS)I Bai thé duc phat trién chung.
THIEU Chay cu ly ngan
P34 cau.
Chay bén.
Nhay xa.
Nhay cao.
P4 ciu nang cao (thé thao tu chon)




Phuong
phap ngon
nglt (giang

gidi, hoi
dap, khau

lénh, chi
thi, danh
gia két
qua....)

11/ PHUONG PHAP HOC BO MON

Phuong
phap truc
quan (thi
pham dong
tac, quang
sat tranh
anh, mo
hinh,

video...)

Phuong
phap sira
sai dong tac




1l/ CHE ®O DINH DUGNG

1/ Thirc 3n da dang da dinh dudng va phu hop sé gitp co thé khoé manh va ndng cao khd ndng van déng.

:> Thirc an ch&ra nhiéu dam ( cd tring thit....)

= | > Thire an chira nhiéu chat so ( rau, cu, qua...)

:>Thu'c &n chira nhiéu tinh bot (com, banh mi...)

:>Tht]’c an chira chac béo ( stra, phd mai.....)



2. Nén 3n t6i thiu 3 bira 1 ngay sang, trua va téi moi bira cach nhau tdi thiéu tir 4-6 gidy
va an vao mot gio nhat dinh

Sang 6h30- 7h30

LUU Y: - Khi &n tinh than phai thodi mai khdng chid tam vao viéc khac
- Khong nén an vQi vang



3. Ché d6 dinh duwdng trudce va sau khi tap luyén thé thao

Nén &n trudc khi tap luyén téi thiéu 120 phut cac loai
thuc pham chira cdc chat dudng bot: chudi, banh mi,
ngi coc...

Nén 3n sau khi tap luyén t6i thiéu khodng 30-40
phut cac loai thuwec pham chira dam nhiéu vitamin.
Nhuw ca ,sira, rau qua,...

B0 SUNG

e
PROTEIN ™,
CHO NGUJI TAP GYM




4. Bai thé duc gita gio
A. Muc dich, yéu ciu:

1.Muc dich:
- Nham rén luyén cac nhédm co chinh cla co thé, gép phan phat triéu thé Iwc chung va rén luyén tw thé co ban.

2. Yéu cau :

- Biét thuc hién tirng dong tac va toan bai theo dung cau tric phuong hudng, bién dd va nhip diéu. Biét thuc hién dong tac két
hop vdi tho.

- Biét van dung dé tap hang ngay .

B. Noi dung :

1.Tu thé chuan bi (TTCB): Bing tu thé nghiém( khdng cdng thang san sang thuc hién dong tac).

2.Cac déng tac chia bai thé duc :

a. Pong tac Vuon tho.

- Nhip 1 : Bwdc chan trai sang ngang mot budc rong bang vai dong thoi hai tay sang hai bén 1én cao chéch chit V, long ban tay

huéng vao nhau, veon nguc, mat hwdng |én cao. Hit sdu vao bang milii.

- Nhip 2 : Puva hai tay Ién cao theo chiéu ludn xudng thap, bat chéo hai cang tay & trwdc bung. Dau hoi cui,
hép bung va nguc, thd manh ra bang miéng.

- Nhip 3 : Tay nhu nhip 1. Hit vao.

- Nhijp4:Vé TTCB . Thd ra.

- Nhip 5,6,7,8 Nhu nhip 1,2,3,4 nhwng d6i chan.

* Mot s6 sai hoc sinh thwérng mac: Khi thue hién dong tac quén thd sau,thuc hién dong tac qua nhanh.



b. Dong tac Tay :

- Nhip 1 : Budc chan trai sang ngang rong bang vai , hai tay sang hai bén |1&n cao va vé vao nhau,
vuwon nguwc, mat nhin theo tay.

- Nhijp 2 : Co hai tay, khuyu tay huéng xudng dudi- ra trudc, hai ban ndm lai, long ban tay huwdng
vao nhau, mat huwdng phia trudc.

- Nhijp 3: Dua hai tay ra trudc, sau dé chuyén thanh dang ngang bang vai, ban tay nglra, nguc
uwo'n cang, mat hudng phia trudec.

- Nhijp 4: Vé TTCB.

- Nhip 5,6,7,8 : Nhv nhip 1,2,3,4 nhung doi chan.

« Mot s6 sai HS thwong mac:

- Khi dua hai tay |én cao bj ha thap trong tdm, hép nguec.

- Khi dua tay dang ngang cao qua hoac chéch xuéng dudi va dé hai ban tay sap. Khi vo bj co tay.



C. Pong tac chan :

- Nhip 1 : Kieng hai gt chan, hai tay dang ngang, ban tay sap, mat huéng vé thudec.
- Nhip 2 : Ha hai gét cham dat, khuyu goi ha thap trong tam( & murc vira phai), than
thang, dong thoi dua hai tay ra trwdc song song cao ngang nguc, ban tay sap, mat
huwdng vé trwdc ,mat nhi theo tay.

- Nhip 3 : Kiéng hai gét chan, ngudi dirng thang, hai tay dang ngang, ban tay ngtra.
- Nhip 4 : Vé TTCB.

- Nhip 5,6,7,8 : Nhu nhip 1,2,3,4.

* MOt s6 sai HS thwd'ng mac:

- Phuong hudng hai tay chua chinh xac. O nhip 2 va 6 khuyu g6i quéa nhiéu hodc hoi it.



d. Pong tac bung :

- Nhijp 1 : Bwdc chan trai sang ngang rong bang vai , hai tay dua ra trudc Ién cao
song song, long ban tay hudng vao nhau, vuwon nguc, mat nhin theo tay.

- Nhip 2 : T&r tr gdp than ra trwdc, chan thang, tay cham ban chan, mat nhin theo
tay.

- Nhijp 3 : Nang than, dua hai tay ra truwdc- sang ngang, ban tay nglra, mat hudng
phia trudc

- Nhip 4 : Vé TTCB.

- Nhip 5,6,7,8 : Nhuv nhip 1,2,3,4 nhung déi chan.
e Mot s sai HS thwd'ng mac :

- Nhip 2 va 6 khéng cui sdu hoac bi khuyu goi.



e. Pong tac van minh :

Nhip 1 : Budc chan trdi sang ngang rong bang vai hai tay chdng hdong, mat hwdng vé trudec.

Nhip 2 : Van minh sang trai, dong thoi hai tay dua ra trudc- sang ngang- danh manh ra sau,
nguwc cang, ban tay nglra, mat nhin theo ban tay trai. Hai chan thang, khéng xoay ban chan.

Nhip 3 : Vé nhip 1.

Nhip 4 : Vé TTCB.

Nhip 5,6,7,8 : Nhu nhip 1,2,3,4 nhung ddi chan va huédng van minh.
Mot so sai HS thwérng mac :

Nhip 2 va 6 khéng cui sdu hodc bi khuyu goi.



g. Dong tac phoi hop :

- Nhip 1: Budc chan trdi ra trudc mot bude chéch 45 dd khuyu goi, dong thoi tay trai dwa vé
trwdc chéch 1én cao, tay phai dua ra sau chéch xuéng duwdi. Trong tdm don vao chan trudc, chan
sau kiéng, mat nhin theo ban tay trai, cac ngon tay khép lai.

Nhip 2 : Pua chan trai vé va&i chan phai, déng thoi gap than, ban tay cham ban chan, mat nhin
theo tay.

Nhip 3 : Nang than, hai tay dua ra trudc sang ngang, ban tay nglra, mat hudng phia truwdec.
Nhip 4 : Vé TTCB.

Nhip 5,6,7,8 : Nhu nhip 1,2,3,4 nhuwng doi chan.

*MOt so sai HS thworng mac :

- O nhijp 1 va 5 budc chua dung hudng chéch 45 do, chan sau bi co.
- Nhip 2 va 4 bj khuyu goi.
- Nhip 3 va 7 dé hai ban tay sap va khéng dwa ra trwdc sang ngang.



h. Pong tac Piéu hoa :

- Nhip 1 : Nang goi chan trai 1én cao mot cach nhe nhang, dong thoi hai tay dua
sang hai bén 1&n cao ngang vai, ban tay sap, mat nhin phia trwdc. Hit vao bang
mi.

- Nhjp 2 : V& TTCB , hai tay bat chéo trwdc bung, dau hoi cudi . Thdi ra bang miéng.
- Nhip 3 : Nhu nhip 1, nhung ndng chan phai lén cao.

- Nhip 4 : Vé TTCB.

- Nhip 5,6,7,8 : Nhw nhip 1,2,3,4.

*MOt so sai HS thwérng mac :

- Thue hién dong tac véi nhip diéu nhanh va khong hit tho sau, khong tha long cac
khop.




