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LOI DÅU

Thé duc Aerobic cd) rat nhiéu déc diém déc dåo våi nöi dung

phong phü vå mang tinh quan Ching cao, do db dtt«c nhiéu ngwåi,

biét lå thanh thiéu nién yéu thich täp luyén. flién nay nu•åc ta,

thé duc Aerobic dä dzcgc phåt trién röng räi vå trå thånh mét nöi

dung täp luyén cd sic thu hit mgnh mé. Höa cimg våi xu hu&ng

phåt trién cüa thåi dgi, Trzcång Dei hoc Cöng nghiép Hå Nöi cüng

dä dwa mön Thé duc Aerobic theo htcång cåc mön thé thao tv chen

våo chwang trinh giång dgy vå dä cö sv thu hit rät cao döi

ngwåi hoc.

Xuät phåt tic thwc tién phåt trién mgnh mé vå röng khäp cüa

phong tråo täp luyen, thé duc Aerobic vå dåy mgnh cöng tåc giåo duc

thé chåt cho Sinh vién cåc Tntång dgi hec vå Cao däng trong nw&c

nöi Chung vå Sinh vién Dgi hoc Cöng nghiép nöi riéng, Trung tam

Giåo duc thé chät vå thé thao dä nghién ctfru vå bién sogn Såch tham

khåo "Thé dgc Aerobic". Cåc nöi dung trong cuön såch dä dtcgc Iva

chon dåm båo tinh cc bån, khoa hoc vå thwc tién, cåc döng tåc k'

thuät trong chwang trinh dtcgc xåy dwng don giån, trvc quan vå mang

tinh quan Ching, döng thåi phil hep nén tång thé Ivc cia Sinh vién

Viet Nam, qua db phån nåo hö tre, thic dåy phong tråo top luyen thé

cluc thé thao trong Sinh vién.

Nöi dung såch tham khåo Thé duc Aerobic bao göm:

Chtcung l: Lich st? vå quå trinh phåt trién mön Thé duc Aerobic.

Chitung 2: nghia, tåc dung, déc diém, cåu tric cia Thé duc

Aerobic.

Chttang 3: Ki thuät döng tåc trong nhöm Thé duc Aerobic.

Chtcung 4: Båi top Aerobic quy dinh vå tv chon.

3



Mong răng săch tham khâo Thë duc Aerobic sč lâ tâi Iiëu
ich trong công tăc giâng day vâ htcóng cho hec sinh, sinh viën yëu
thich tăp luyën thë duc. Tuy nhiën, trong qucź trînh biën soqn không
trănh khôi n17čng khiëm khuyet, tăc giâ rat mong n/7ęîn dupc kiën
đóng góp cia bqn dec dë hoân thiën cuon scich tham khâo trong
nhčng lăn xuât bân sau.

NIIÓM TĂC GIÂ
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luvc

Löi nåi dau

Chu-ong 1. LICH SC VA QUÅ TRiNH PHÅT TRIÉN

MON THÉ DVC AEROBIC

1.1. Thé duc Aerobic trén thé gibi

I .2. Thé duc Aerobic O Viet Nam

Chtro•ng 2. NGHiA, TÅc DVNG cÜA TAP LUYEN

THÉ DVC AEROBIC

2.1. nghia cüa viéc tap luyen thé duc Aerobic

2.1.1. Luyen tap thé duc Aerobic lå mot trong nhüng phuong

phåp ren luyen thån thé mang Iqi hiéu quå cao

2.1.2. Thi dåu vå biéu dién thé duc Aerobic co tåc dung låm

phong phü dbi song vän höa tinh thån

2.1.3. Tåc dung täng cubng sirc khöe

2.1.4. Tåc dung too hinh thé dep

2.1.5. Tåc dung thu giän

2.1.6. Tåc dung tri lieu båo ve Sl'rc khöe

2.1.7. Tåc dung diéu chinh chi'rc näng tåm 19

2.1.8. Tåc dung cüa tap luyen thé duc Aerobic v6i chi'rc näng

Sinh li

2.2. D4c diém cüa thé duc Aerobic

2.2.1. Tinh nghé thuat

2.2.2. Tinh hién dqi

2.2.3. Tinh thich l?ng röng räi

2.2.4. Tinh hiéu quå thvc tiön
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2.3. Phån logi Thé duc Aerobic

2.3.1. Thé duc Aerobic vi st'rc khöe

2.3.2. The duc Aerobic thi dau

2.4. Cåu tnåc, yéu cau thvc hién båi the duc Aerobic

2.4.1. Cåc tu thé co bån cüa bån tay

2.4.2. Cåc btr6c chån co bån (båy btr6c co bån cüa the duc

Aerobic)

2.4.3. Cau tnåc, chuöi chuyen déng vå yéu cau thvc hién

båi thé duc Aerobic

Chtro•ng 3. THU*T DONG TÅc TRONG NHÖM

THÉ AEROBIC

3.1. Båi tap bö tre

3.2. Cåc döng tåc kh6 trong båi

3.2.1. Nh6m A: Cåc döng tåc déng luc

3.2.2. Nh6m B: Cåc döng tåc tinh Ivc

3.2.3. Nh6m C: Bat vå nhåy

3.2.4. Nh6m D: Mém déo vå thäng bäng

Chucng 4. BÅI TAP AEROBIC QUY DINH vÅ TV CHON

4.1. Båi tap Aerobic quy dinh

4.2. Båi tap Aerobic tv chon

PHV LVC 1

PHI) lovc 2

TÅI LIEU THAM KHÅO
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