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HUGNG DAN SU DUNG SACH

Trong méi bai hoc, cac em sé gap mot s biéu twrong sau:
o M¢& dau
©  Kién thire moi
9 Luyén tap
0 Van dung

QUY U'OC CHU(F VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TDTT Thé duc thé thao
TTCB Tw thé chuén bi
I(poéng céch di chuyén cla ngudi
va dung cu
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cua nguwdi hoac bé phan co the
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Hay bdo quan, giit gin sdch gido khoa dé danh ting
cdc em hoc sinh lop sau!



LOI NOI AU

Céc em hoc sinh than mén!

Sach gidao khoa Gido duc thé chat 7 gilp cac em

tiép tuc kham pha vé kha nang van déng cGa ban than
va huwdng dan cac em:

Céch lya chon, str dung cac yéu té ctia mbi trwdng
tw nhién ¢6 loi cho sirc khoé dé rén luyén than thé.

Biét mét s6 diéu luat clia cdc mon thé thao thudce ndi
dung hoc tap dé luyén tap va van dung.

Thuwe hién dwoc cac giai doan cua ki thuat chay cw li
ngan, chay cy li trung binh, nhay xa kiéu ngdi. Thuc
hién va hd dung nhip bai tap thé duc lién hoan.

Thwe hién dwoc mét s6 ki thuat co' ban cia mén thé
thao tw chon (Céu léng, Bong rd, Béng da).

Phwong phap thye hanh tro choi, bai tap van dong dé
tw rén luyén than thé va vui choi, gidi tri.

Céch van dung mén thé thao yéu thich dé phat trién
ki ndng van déng va cac té chét thé luc.

Mong réng cudn sach giao khoa Giao duc thé chét 7

s& |a ngudi ban ddng hanh than thiét cia cac em trong
qué trinh rén luyén nhirng pham chét va nang lwc gép
phan xay dung va bao vé Té quéc.

Chuc cac em thanh céng!
Nhom tac gia




PHAN MOT

KIEN THUC CHUNG

LUA CHON VASUDUNG
CACYEU TO CUA MOI TRUONG
TU NHIEN TRONG LUYEN TAP

Muc tiéu, yéu cau can dat

Biét Ia chon va sir dung cac yéu té clia méi trwdong
tw nhién c6 loi cho strc khoé dé luyén tap.

| - MOI TRUO'NG TU’ NHIEN VA CAC YEU TO CUA MOI TRUWONG TW NHIEN

Méi tredng tw nhién rat da dang va phong phu, bao gdm tat ca cac yéu té tw nhién
trén Trai Dat nhw khéng khi, anh sang mat trdi, dat, nuwéc,... 1a diéu kién thuong
xuyén, can thiét dbi v&i sw ton tai, phat trién cda con ngudi va sinh vat.

Cac yéu t6 va dién bién cua méi triorng tw nhién co lién quan mat thiét dén sw séng
va strc khoé clia con ngudi bao gom:

— Céc yéu tb clia méi truedng khdng khi: Nhiét do, dé &m, chuyén déng (gid), ..
— Cac yéu tb cla anh sang mat troi: Tia hdng ngoai, tia tlr ngoai (con goi la tia UV), anh
sang don sac (c6 thé nhin thay bang méat thuwdng) va cac dang séng nang lwong khac.
— Céc yéu t6 cua mai tredng nwéde: Do trong, mau sac, mui vi, nhiét dd, tinh chat hoa
hoc, dac diém vé sinh cla ngudn nuéc, ...
— Céc yéu td cla méi truwdrng dat; Pia hinh, cau tao va tinh chat cua dat, ...
Mai trrdng tw nhién chira dwng trong do ca yéu té cb loi va cd hai dbi véi stre khoé
con ngudi. Vi vay, cac em can lwa chon va st dung hop |i cac yéu té ciia méi trudng
tw nhién dé nang cao hiéu qua rén luyén than thé.



Il - LA CHON VA SU’ DUNG CAC YEU TO CUA MOI TRUONG TU NHIEN BE LUYEN TAP

1.

Lwa chon va str dung cac yéu té ciia méi trwdng khéng khi dé luyén tap

Khong khi can thiét cho co thé séng dé ho hép, co vai tro to Ién trong qua trinh trao

dbi chat va nhiét, 1a diéu kién ddm bao dé hoat dong thé Iwc nodi chung va hoat déng
TDTT ndi riéng dat hiéu qua.

a) Nhiét dé khéng khi

Trong nhi*rng ngay nang nong:

Nén luyén tap & nhirng noi cé nhiéu béng mat clia cay xanh, vao thoi diém khoéng
khi diu mét nhw sang sém hoac cudi budi chiéu.

Luyén tap v&i céc bai tap cd van ddng nhe nhang: rat ngan théi gian luyén tap.
S dung trang phuc méng, nhe, d& tham mo héi.

Tha léng va héi phuc tich cuwc sau luyén tap. Tuyét déi khéng doi, tam nwéc lanh
trong khi luyén tap hoac ngay sau khi dwng luyén tap.

Trong nhirng ngay lanh gia:

Khéng nén luyén tap vao cac théri diém khong khi co nhiét dé xudng thap nhu sang
so'm hoac cudi budi chiéu.

Lwa chon dia diém va trang phuc phu hop; Knéi ddng ki trede khi luyén tap.

b) D6 4m khéng khi

Trong nhirng ngay ndng néng, dd am khéng khi gidm: Do mb héi bay hoi nhiéu nén
sy toa nhiét cla co thé sé thuan loi. Trong diéu kién do co thé chiu néng tét hon,
ngudi tap cé cdm giac dé chiu khi hoat déng TDTT.

Trong nhirng ngay ndng néng, dd &m khéng khi tdng cao:

Qua trinh toa nhiét clia co thé bi han ché do sy bay hoi cla mé héi trén bé mat da
gap kho khan, diéu d6 han ché dang ké kha nang chiu néng, mic dé va thdi gian
hoat ddng thé Iwc cda co thé.

Nén luyén tap TDTT vao th&i diém c6 thei tiét méat (sang sém hodc cubi budi chiéu);
thwdrng xuyén lau mé héi béng khan sach dé co thé co thé dé dang toa nhiét: kip
theri bu a0 lwong nude co thé da mat do md héi bang cach udng nhiéu 1an, udng tir
tlr ttrng ngum nhd: rdt ngan théi gian luyén tap va gidm mirc d6 hoat déng thé Iuc.

Trong nhi*ng ngay lanh gia, d &m khéng khi tdng cao: P6 &m cao khi nhiét do
khéng khi thap sé lam tdng cwdng qua trinh toa nhiét, co thé sé dé bi cam lanh.
Khi luyén tap can chd y gilr &m cho co’ thé (d4c biét 1a vung ¢d) bang cac trang
phuc phi hop (quan ao dai, di am, dé van déng), tranh noi bi gioé Iua.

c¢) Chuyén déng cua khéng khi (gid)

Trong nhirng ngay nang néng, téc dd gid cao:



Qué trinh tod nhiét clia co' thé tdng nhanh do bay hoi md héi. Trong diéu kién do6,
méc du kha nang chiu ndng néng tét hon nhwng co thé ciing ddng thi nhanh chéng
bi mat nwdc va gidm kha nang hoat déng thé Iyc.

Khi luyén tap can kip th&i bu dd lwong nwéc da mat do md héi va duy tri cac quang
nghi ngan.

— Trong nhitng ngay lanh gi, toc dé gid cao:

Khi trévi lanh, tée d6 gié cang cao sé lam cho co thé cang mét nhiét nhanh, dé bi cam
lanh va lam gidm kha nang linh hoat cla co, khép, day chang.

Khi luyén tap can lra chon noi khdng bi gié Iua, st dung trang phuc dd &m cho co’ thé.
2. Lwa chon va st dung cac yéu té ctiia anh sang mat tréi dé luyén tap

Khi hoat déng ngoai trdi véi thdi gian va thdi diém hop Ii, anh sang méat trdi ¢
nhiéu tac déng tich cuwc déi v&i co thé: Thic day qué trinh hinh thanh va phéat trién
xwong; tang cwéng kha nang mién dich, ngan nglra mét sé loai ung thuw, bénh tat; tang
cudng chirc ndng hoat déng cua ndo bd va hé tim mach,...

Tuy nhién, khi hoat déng trong diéu kién anh sang mat tréi cé cwérng dd cao, thdi
gian kéo dai sé co hai cho co thé va strc khoé: Tén hai da va méat, gay réi loan hoat
déng cla hé than kinh va tim mach, ...

Dé ngan nglra tac hai clia anh sang mat troi
dbi voi co thé va sire khoé khi hoat déng TDTT
ngoai trdi can:

— Luyén t&p noi cé nhiéu béng méat cua cay
xanh, lwa chon thoi diém anh sang mat trov
cd cwong dé khdéng cao, han ché thoi gian
tiép xuc truee tiép vé&i anh sdng mat trovi.

— S dung cac bién phap tranh tac hai cua anh
sang mat troi: Boi kem chéng nang, méc éo

quan phu hop véi hoat dong luyén tap, deo Hinh 1. Hoat déng ngoai troi
kinh mét va 8di mii. . voi thoi gian va thoi diém hop I

3. Lwa chon va str dung cac yéu té ciia méi tredng nwérc dé luyén tap

Nwé&c ¢é vai trd cue ki quan trong ddi véi sw séng clia con ngudi va sinh vat. Nwéde
sach cung cép cac chéat khoang cé loi cho co thé va sirc khoé, tham gia vao qué trinh
chuyén hoa cac chét dinh dwéng cho té bao, dao thai déc té, trao déi nhiét gira co thé
va mai treong,... Do do, co thé ludn can dwoc cung cap du lwong nwdc sach dé duy
tri va én dinh hoat déng séng.

Nwéce tao ra dé am trong khéng khi, véi mét ti 1& thich hop, dd &m trong khéng
khi gitip co thé diéu hoa va én dinh than nhiét. S&r dung ngudn nuwéc thiéu cac chat
khodang can thiét, cd nhiéu déc td, bi nhiém khuan khéng nhirng cé hai dbi v&i su ton tai
va phat trién clia co thé ma con 1a nguyén nhan gay nén nhiéu loai bénh tat.
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St dung méi trwdng nwédec dé luyén tap:

— Cac bai tap di, chay, nhay trong nwdc can co tac dung phat trién thé lwc, dac biét 1a
strc manh, s(rc bén.

— Luyén tap boi, 1an cé tac dung phat trién toan dién cac té chét thé luc, nang cao kha
nang hoat déng cla co hd hap va dd sau hé hap.

Pé nwdc thue sy trd thanh moi trorng rén luyén than thé hiéu qua, ngoai viéc phai
co kién thirc, ki ndng phong chéng dubi nwée thi khéng nén luyén tap trong nhirng
diéu kién sau: Khi nwéc cé nhiét dd thap (dé bj cam lanh, “chudt rat’); & nhirng noi
nguy hiém (nwéc sau, cd da ngadm, co vat sac nhon,...); & nhirtng noi nwdc khéng sach
(nwée duc, c6 mui cla thue vat va dong vat théi riva, ... ).

4. Lwa chon, str dung cac yéu té cia moéi trwng dat va dia hinh dé luyén tap

Pac diém cla méi tredng dat va dia hinh khéng chi anh huéng sau sac dén diéu
kién khi hau, doi song xa hoi, lao déng san xuat ma con anh hwdng trwc tiep dén sirc
khoé va thé chat cua con ngudi. - —

Cac yéu tb cla bé mat dia hinh nhw
d6 cao, dd dbc, cau tao cla dat (mirc dd
clrng, mém), mérc dd bang phang,... 1a
diéu kién dé hinh thanh nén méi trirong
van déng:

— Chay l&n déc rén luyén sirc manh dap
sau: chay xuéng dbc (véi ad dée thich
hop) rén luyén téc dd va dod dai buoc
chay; chay trén cat ren luyén suc
manh ddi chan. Hinh 2. Strdung yéu tb dia hinh dé luyén tép

— Chay trén dia hinh quanh co, khuf;: khuyu rén luyén strc bén, nang lwc phan xa
va tinh linh hoat trong x li tinh huodng.

- Luyén‘ tap o vung nui cao (noi co lwong oxygen trong khong khi thap) rén luyén
sirc bén, kha nang hoé hap.
Cau héi goi y ndi dung hoc tap va van dung chi dé:

— Cac yéu tb nao clia méi trwdng tw nhién ¢ anh hudng dén hoat ddng luyén tap TDTT?

— Vi sao phai lya chon céac yéu té clia méi trwéng tw nhién co loi cho strc khoé
dé luyén tap?

~ Trong nhiing ngay co thd tiét ndng néng, dd am cao, khi luyén tap TDTT can cha y
nhirng diéu gi?

— Trong nhi*ng ngay cé th&i tiét lanh gia, d6 am cao, khi luyén tap TDTT can chu y
nhirng diéu gi?

— Vi sao phai cung cép du nwée cho co thé khi luyén tap TDTT?

— Chung ta phai lam gi dé bao vé méi tredng tw nhién clia Trai Dat?



VAN DONG CO BAN

Chu de 1

CHAY CU LI NGAN (60 m)

Phoi hgp trong giai doan xuat phat cao
va chay lao sau xuat phat

€) v diu
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thye hién dwoc cac dong tac bd tro, giai doan xuét phat cao va chay lao sau xuét phat.

— N0 Iwc hoan thanh ndi dung hoc tap va rén luyén thé luc.

b) Khéi dong
— Khai dong chung: Chay tai chd, xoay cac khop.

— Khéi dong chuyén mon: Chay bwdc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cw i
7 —10 m; chay tang téc dé cw li 10 — 15 m.

— Tro choi hé tro khéi déng: Chuyén bong tiép st

- 7-8m >

Hinh 1. Tré choi Chuyén béng tiép stic




+ Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sbé nguwdi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thue hién: Khi cé hiéu |énh, ban sé 1 cla méi d6i chay nhanh dén vi tri dat bong va
chuyén hai qua bong v& vi tri xuét phat cho ban sé 2, sau dé dirng vao cudi hang.
Ban s6 2 nhanh chéng chuyén bong tré lai vi tri dat béng va quay vé vé vao tay ban
sb 3. Ban s6 3 va cac ban tiép theo 1an ot 1ap lai trd choi. Doi hoan thanh dau tién
la doi thang cudc (Hinh 1).

) Kién thirc moi
a) Phéi hop trong giai doan xuét phat cao va chay lao sau xuét phat

— Khi xuét phat can dap manh hai chan két hop danh tay nhanh, tao diéu kién thuan
lo'i cho dap sau manh va gilr dwoc dd nga ra trwwdc cua than trén trong nhirng buwéc
chay lao dau tién.

— Tbc do giai doan nay phu thudc vao lwc dap sau va dd dai budc chay, vi vay can dap
sau manh va tang dan dé dai buéc chay trong chay lao sau xuat phat.

b) M6t s6 diém Iwu y vé ki thuat trong xuét phat cao va chay lao sau xuét phat

— Khi xuat phat, khéng thuc hién buwde nhay xa ra trudc vi diéu do sé lam giam toc do
chuyén déng cla co thé va khéng tao dwoc d nga clia than trén.

— Khéng nang than ngudi 1én qua cao & buéc dau tién khi xuat phét vi diéu dé sé lam
giam sirc manh dap sau duoc tao ra tir tw thé xuat phat.

— Tang téc dd chay lao sau xuat phat bang cach né lwc dap sau va tdng dan dd dai
buwdéc chay.

€) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

Hinh 2. Xuat phat vai huéng chay va lung huéng chay
— Tw hé khéu lénh:
+ Xuét phat cao va chay lao sau xuét phat cw li 7 — 10 m, thwe hién 2 — 3 1an.

+ Pirng vai va lung hwdng chay, quay ngudi xuat phat va chay ra trudc 3 — 5 budce.
Thue hién 3 = 5 1an (Hinh 2).

— Xuét phat cao va chay theo quan tinh 3 -5 Ian.




b) Luyén tap nhém
— Luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Phéi hop xuéat phat va chay lao theo cac tin hiéu khac nhau (tiéng hé, tiéng vo tay,
tiéng coi, hiéu Iénh c&,...) cw li 7 — 10 m. Thue hién 3 -5 Ian.

+ Xuét phat tlr cac tw thé khac nhau va phéi hop chay lao cu li 7 — 10 m. Thue hién
3-5Ian.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.

c) Tré choi phat trién sirc nhanh
Puébi bt theo hiéu Iénh

==

15-20m
Hinh 3. Tro choi Bubi bat theo hiéu Iénh

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi. Trén méi san, doi A
va B ¢c6 sé ngudi bang nhau dirng thanh hang ngang déi dién nhau. Chi huy dung
coi dé ra hiéu 1énh (Hinh 3).

— Thuwe hién: Khi cé hiéu Iénh, hai déi ddng théi di chuyén theo hang ngang ra truée.
Khi c6 mét tiéng coi, cac ban ddi B nhanh chong chay quay vé vach xuét phat cla
ddi minh, khi d6 cac ban ddi A dudi theo vé nhe vao vai cac ban déi B (khi cé hai
tiéng coi, thwe hién nguoc lai). Trong méi lot choi ban nao bi vé vao vai trwde khi
chay qua vach xuét phat la ban thua cudc.

©Van dung
— Em hay van dung bai tap xuét phat cao v&i cac tin hiéu va tw thé khac nhau dé rén
luyén strc nhanh,

— Em héay cho biét chay cu li ngan cé nhitng tw thé xuat phat nao?
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Phoi hgp trong giai doan chay lao
sau xuat phat va chay gia quang

€) Vo dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién duoc giai doan chay lao sau xuat phat va chay giira quang.
— Biét mot sb didu luat trong thi dAu dién kinh dé hoc tap va rén luyén.

— Chu dong, kién tri trong hoc tap va tu ren luyén.

b) Khéi déng
— Khd&i déong chung: Chay tai chd, xoay cac khép.

— Kha&i dong chuyén moén: Chay bwdoc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cw i
7 —10 m; chay t&ng téc dd cw 1i 10 — 15 m.

— Trd choi hd tro khdi déng: Vuot séng

Hinh 1. Tro choi Vuot séng

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dirng thanh hang ngang sau hai vach giéi han
(hai b& s6ng). Gilra hai vach cé ba ban lam nhiém vu khéng cho cac ban vurot song.

+ Thuwc hién: Khi cd hiéu |énh, cac ban & hai bén bd tim cach vwot séng, cac ban ¢
gitra séng tim cach ngan can (vé nhe vao ngudi). Khi cé ban vrot séng bi bat (bi vé
nhe vao nguei), hai ban ddi vi tri cho nhau va trd choi tiép tuc (Hinh 1).
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) Kién thirc moi

a) Phéi hop chay lao sau xuéat phat va chay
gitra quang

— Két thic chay lao |a thei diém bat du giai
doan chay gilra quang. Muc dich cua chay
lao |a tao ra toc d6 cao nhat va chay gilra
quéng la duy tri téc d6 cao nhéat trén toan
cw li.

— Cudi giai doan chay lao, dé nga ra trwdc
cla than trén gidm dan, dé dai buwdc chay

tdng dan dé chuyén tiép sang giai doan f‘f’{”hhz ?fﬂ?é fﬂénhffén khi chuyén
chay gilra quang. wchay lao sang cnay giua quang

— Duy tri tbc d6 cao nhat trong chay gilra quang duoc thue hién bang cach duy tri tée
d6 va dé dai cua tirng burde chay. Tich cwe dwa dui chan l&ng ra trwwée va tang toc
dd dap sau (Hinh 2).

b) Mot s6 diém Iwu y vé ki thuat trong phéi hop chay lao sau xuét phat va chay
gilra quang

— Théan trén chuyén déng nhip nhang theo nhip bwédc chay (34 nga ra trwdce tang khi
dap sau, giam khi bay trén khong); khdng tang giam dét ngét ddé dai bwéc chay.

— Khi chay gitra quang, ban chan trwéc ludén dat thang voi hwong chay dé khong lam
anh hwéng dén hwéng dap sau.

— Trong chay lao sau xuét phat cling nhw chay gilra quéng, can danh tay manh, nhip
nhang, phu hop v&i nhip diéu cla chan va tha 16ng can thiét trong méi bwdc chay.

c) Mét sé didu luat trong thi dau dién kinh
Trong cac cudc thi dau co cw li dwdi va téi 400 m (cw li ngan):
— Van doéng vién phai chay theo 6 chay riéng.
— Tét ca céc 6 chay phai c6 db réng bang nhau véi dd réng téi thiéu 1a 1,22 m (+ 0,01 m).

— M@i van déng vién phai chay ding 6 chay cta minh tir khi xuét phat cho t&i khi
vé dich.

€) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Phéi hop xuat phat va chay lao sau xuét phat cuw li 7 — 10 m. Thuc hién 1 — 2 1an.

— Chay téng téc @6 va duy tri téc d6 cao cu li 15 — 20 m, sau d6 chay theo quan tinh.
Thuwe hién 1 -2 lan.

— Xuét phat cao chay 30 m, sau d6 chay theo quan tinh. Thuc hién 1 — 2 |an.
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b) Luyén tap nhéom
— Luén phién chi huy nhém luyén tap:
+ Xuét phéat cao va chay nhanh cv li 30 m. Thwe hién 1 — 2 lan.

+ Xuét phat cao theo tin hiéu khac nhau va chay nhanh cu li 10 — 15 m. Thue hién
1-2lan.

+ Chay tang toc d6 va duy tri téc dd cao cv li 15 — 20 m (hodc 20 — 25 m) luan phién
v&i chay cham cu li 15 — 20 m (20 — 25 m). Thue hién 1 1an.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.

c) Tro choi phat trién sirc nhanh

Chay néng cao dui theo vach

- 5-7m -
Hinh 3. Tré choi Chay nang cao dui theo vach

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sé ngwdi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thue hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, 1&n lwot tirng ban clia mdi ddi chay nang cao dui
theo vach dé dén dich, méi buwéc chay twong (rng v&i khoang cach gitra hai vach.
Sau do6 chay cham vé cudi hang, ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia truwéc da
vrot qua vach dich. Doi hoan thanh dau tién |1a ddi thédng cudce (Hinh 3).

OVén dung
— Hai ban dirng ngudi trudre, nguedri sau voi khodng cach 2 — 3 m, dong théi xuat phat
va chay bam dudi cw li 15 — 20 m.

— Tai sao phai tiép dat bang nira trwdc ban chan khi chay cv li ngan?
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Phoi hgp cac giai doan
chay cu lingan (60 m)

€) Vo diu
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuwe hién duwoc céac giai doan ki thuat chay cw li ngan (60 m).

— Tich cuc hop tac va chia sé kinh nghiém hoc tap voi cac ban.

b) Khéi déng
— Khéi ddng chung: Chay cham theo diéu kién tw nhién, xoay cac khép.

— Khoi dong chuyén moén: Chay buwdc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cu i
7 —10 m: chay tang téc dé cw li 10 — 15 m.

— Tro choi hé tro khéi dong: Phdi hop I3n bong theo vach

- 6-8m =

Hinh 1. Tro choi Phéi hop Iin béng theo vach

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb ngudi bang
nhau, méi déi dirng thanh hai hang doc sau vach xuét phat.

+ Thue hién: Khi co hiéu Iénh, 1an lwot hai ban ctia mdi doi di chuyén ngang tw vach
xuét phat dén vach dich, phéi hop 18n béng cho ban va dén béng cla ban 18n dén
bang mét tay theo vach ké trén san, sau khi vwot qua vach dich di vé cudi hang. Hai
ban tiép theo chi xuét phat khi hai ban phia trwéc da 13n béng dén dich. Déi hoan
thanh dau tién la déi thdng cudc (Hinh 1).
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) Kién thirc moi
a) Phéi hop chay giira quang va chay vé dich
— Ki thuat vé dich tét giup ngwdi tap cham day dich sém va gianh th(r hang cao hon
khi c6 hai hoac ba dbi thti chay ngang nhau.

— Danh dich dwoc thue hién do tang tbc d6 chuyén déng clia than trén tir sau ra trwde
& bwdc cudi.

b) Phéi hop cac giai doan chay cw li ngan (60 m)

— Phéi hop céc giai doan la nhiém vu quan trong dé hoan chinh ki thuat chay cu i
ngan (60 m).

— Dé nang cao thanh tich chay 60 m, can thuwdng xuyén tap |&p lai cac bai tap ki thuat,
bai tap thé Iwc va khac phuc nhirng sai sot trong thwe hién ki thuat.

c) Mot sé diém Iwu y vé ki thuat trong phéi hop cac giai doan chay cw li ngan

— O giai doan chay vé dich, duy tri tbc d6 cao nhéat dwoc thuc hién bang cach nd lyc
duy tri tan sé va dd dai budc chay.

— Khi thue hién buwée cudi, khéng nhay qua vach dich, khéng danh dich som (giam
tbc d6), khéng cb gang budc dai ra trede (dé bi nga).

€) Luyeén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Dihoac chay cham cuw li 15 — 20 m, lién tuc thwe hién déng tac danh dich.
— Chay tang téc d6 cw li 30 m phéi hop danh dich. Thue hién 2 Ian.

b) Luyén tap nhém

— Luan phién chi huy nhém luyén tap:

- 60 m »

Hinh 2. Thi d4u tap
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+ Chay té&ng téc d6 30 m phdi hop danh dich. Thwe hién 2 1an xen ké quéang nghi
2 -3 pht

+ Phéi hop céac giai doan véi tbe d6 tang dan o li 40 — 60 m. Thue hién 2 1n xen ké
quang nghi 3 — 5 phut.
+ Chay 60 m xuat phéat cao. Thuc hién 1 lan.

+ Thi dau gifra cac nhoém, mdi lwot hai ban chay theo dwdng chay riéng cu li 60 m.
Két qua duwoc xac dinh bang ddng hd bam giay (Hinh 2).

c) Tro choi phat trién sirc nhanh
Chay con thoi 4 x 10 m

A yotp YyoeA

- 8-10m >

Hinh 3. Tro choi Chay con thoi 4 x 10 m
— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cd sé ngudi bang
nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuéat phéat.

— Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, |an lwot tirng ban ciia méi déi chay dén vach dich,
cham chan vao vach sau dé nhanh chéng tr& vé cham chan vao vach xuat phat,
tiép tuc 13p lai (1an 2) va tré vé cudi hang. Ban tiép theo chi dwoc xuét phat khi ban
phia trwéc da két thic lwot chay va vot qua vach xuat phat. Doi hoan thanh dau tién
la déi thang cudc (Hinh 3).

OV{an dung
— Em héay van dung céc bai tap chay cw li ngan dé rén luyén than thé.

— Em hay ké tén mét sé bai tap phbi hop cac giai doan cua chay cv li ngdn ma em da
dwoc luyén tap.
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NHAY XA KIEU NGO
WEER Kithuat giam nhay va budc bo

€) v dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuwc hién dwec giai doan giam nhay va buoc bo.
— Biét mét s6 diéu luat trong thi dau nhay xa.

— Tich cwe, chu ddng trong luyén tap va giup d& ban.

b) Khéi dong
— Khéi déng chung: Chay tai chd, xoay cac khép, tai chd da lang chan trwede, sau.

— Khéi dong chuyén mon: Chay buwdc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cu i
7 —10 m, chay tang téc dd cw li 10 — 15 m; tai chd bat nhay dbi chan trwde, sau.

— Trd choi hd tror khéi ddng: Bat nhay tiép strc theo vach

e — P [ S e ———

S 6-8m »

Hinh 1. Trd choi Bét nhay tiép sirc theo vach
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+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang
nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Trén san ké cac vach
song song v&i khoang cach déu nhau.

+ Thuwc hién: Khi c6 hiéu Iénh, 1an lvot tieng ban clia méi ddi bat nhay theo vach bang
hai chan dé dén dich. O vach cudi, bat nhay quay 180° va tiép tuc bat nhay theo
vach tré vé vi tri xudt phat, sau dé dirng vao cubi hang. Ban sb 2 va cac ban tiép
theo chi tiép tuc trd choi khi ban thwe hién trwdc da vurot qua vach xuat phat. Do
hoan thanh dau tién la ddi thang cudc (Hinh 1).

) Kién thire méi
Nhay xa nhdm muc dich dwa co thé bay 1&n cao, ra xa, vé truéec.
Ki thuat nhay xa kiéu ngdi gdm bédn giai doan: Chay da, gidam nhay, bay trén khéng,
roi xudng cét.

Céch xé&c dinh chan gidm nhay: Chay khoang 5 — 7 buéc va nhay vao hé cat, khi
cam thay chan nao thwe hién hiéu qua, do 1a chan giam nhay.

a) Chay da; b) Pat chan gidm nhay, c) Gidm nhay; d) Butc bé; e, g) Bay trén khdng; h) Roi xudng cét
Hinh 2. Céc giai doan cta Ki thuat nhay xa kiéu ngbi

a) Giam nhay va bwdéc bé

Chan giadm dudi thang va tiép xuc véi van gidm nhay bang ca ban chan, sau dé
khép gbi hoi khuyu (Hinh 2b) va dap nhanh, manh dé dwa co thé roi dat (Hinh 2c¢).
Cung th&i diém chan giam nhay dudi thang, dui chan Iang dwa nhanh ra trudc, 1én
trén. Tay cung bén chan giam dwa nhanh ra trwérc, 1én trén va dirng dét ngot khi canh
tay song song v&i mat dat. Tay cung bén chan l&ang gap & khép khuyu, danh sang bén,
lén cao ngang vai. Két thuc giam nhay, co thé roi dat & tw thé budc bd trén khéng
(Hinh 2d).

b) M6t sé diéu luat trong thi dau dién kinh
Dbi véi mén Nhay xa:

— DPuong chay da dai tdi thiéu 45 m, rong 1,22 m.
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— Van giam nhay:

+ Puwoc lam bang gb hodc vat liéu thich hop dé giay cla van déng vién co thé bam
vao ma khéng bi tron, truot.

+ C6 chiéu dai 1,22 m, day khéng qué 0,1 m, réng 0,22 m, dwoc son mau trang.

— Hé cét co chidu rong téi thiéu a 2,75 m, téi da la 3,0 m, dwoc db day cat am va xdp.
Mat trén cha hé cat ngang bang véi méat van gidm nhay. Khoang céach gilra vach
gidm nhay va mép xa cua hé nhay it nhat 1a 10 m.

€)Luyeén tap
a) Luyén tap ca nhan

TTCB Giam nhay Bwdc bd
Hinh 3. Giam nhay va dimg trén chéan giam ¢ tw thé budrc bé

— Chay 5 — 7 bwdc xac dinh chan giam nhay.

— D3t chan gidm nhdy: Ding thang ngudi trén chan trwéc (chan 1&ng), chan sau
(chan giam) kiéng gét. Pwa nhanh chan sau ra tredc mét bude, tiép dat nhanh,
manh bang ¢4 ban chan. Két thuc & tw thé buwéc bd trén chan gidm nhay kiéng gét.
Thue hién 3 — 5 1an (Hinh 3).

— Chay 3 - 5 buédc thuc hién gidm nhay va buéc bd lién tuc trén duwdng thang voi
cyli10-15m.

b) Luyén tap nhém
— Luén phién chi huy nhém luyén tap:

+ Bibd 3 hoac 5 budc, giam nhay nhanh, manh dwa co thé bay 1&n cao thanh tw thé
buwéc bo, roi xubng dat bang nira trwére ban chan lang va khuyu gbi dé gidam chén
déng co thé. Thyc hién 3 -5 lan.

+ Chay 5 — 7 budc thuc hién gidm nhay budc bd va roi vao hé cét. Thuc hién
3-5lan.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap culia cac ban trong nhom.
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c) Troé choi phét trién stirc manh
Thi ai bat nhay xa hon

Hinh 4. Tré choi Thi ai bat nhay xa hon

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai nhom nam va ni, moi
nhém dirng thanh mét hang doc sau vi tri bat nhay.

— Thwe hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, 1an Iwot tirng ban cdia mdi nhém vao vi tri bat nhay
va bat nhay bang hai chan ra truwdc, tiép dat (trong hd cat) déng théi bang hai got
chan, sau do tré vé cudi hang. Ban tiép theo chi bat nhay khi ban thuc hién trede da
ra khoi hd cat. Ban co khoang cach bat nhay xa nhat ciia nhom la ban thang cudc
(Hinh 4).

e\!@n dung

— Hang ngay em hay luyén tap strc manh bang céc bai tap: Tai chd bat nhay ddi chan
trrrde, sau; nhay 16 cd bang chan thuan.

— Tai sao trong nhay xa, giam nhay can thwc hién v&i van gidam nhay?
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a2 \ Ki thuat chay da va giam nhay

€©) vo& dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuwe hién dwoc cac ddng tac bd tro va giai doan chay da, phbi hop gidm nhay.

— N& lwe hoan thanh cac bai tap van ddng, tich cuwc hop tac trong luyén tap.

b) Khéi déng
— Kh&i ddng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khép.

— Khéi déng chuyén mén: Blrng tai chd da lang chan trwde, sau; chay bwdc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau cv li 7 — 10 m; chay tang toc dé cy Ii 10 — 15 m;
chay 1 — 3 buéc gidm nhay budc bd trén dudng thang, 16 co bang chan thuan 5—-7 m.

— Trd choi hé tro khéi ddng: Béng chuyén 6

Hinh 1. Trd choi Béng chuyén 6

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai doi (d6i A va doéi B), dirng
trong vong tron dudng kinh 7 — 8 m, mdi ddi c6 6 — 8 ban.

— Thuye hién: Khi cé hiéu lénh, cac ban clia dbi A dung tay chuyén béng cho nhau
(khéng dé cac ban ddi B gianh bong), ddi B cb gang gianh bong ctia déi A. Doi B
gianh dwoc bong sé 1a déi chuyén bong cho nhau. Péi ndo chuyén dwoc lién tuc
6 lan (mdi ban trong mot ddi khéng dwoc nhan bong hai lan lién tuc) thi dwoc tinh
1 diém. Két thuc, ddi co téng sb diém cao hon la dbi thang cude.
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) Kién thirc méi
a) Cach do da

T vi tri van giam nhay di ngwoc vé hwdng chay

da, mét buwdc chay da twong dwong hai budc di
thworng (11 — 13 bwée da dbdi véi niv; 13 — 15 budce
da dbi véi nam).

b) Chay da

Tw thé chuén bi chay da: Blirng chan trwde chan
sau, chan truéc tiép dat bang ca ban chan, chan
sau tiép dat bang nlra trwdc ban chan. Hai gbi
hoi khuyu, than trén thang hodc hoi nga ra truéce,
hai tay co tw nhién. Trong lwong co thé dén déu
trén hai chan hoac dén I&n chan trwéc (Hinh 2).

Thuwe hién: Chay tang dan toc d6 va dat téc do
cao nhét & nhirng buwdc da cudi. Bwdc da cubi
thwéng ngan hon buwéc trwdec dd khoang mot
ban chan dé chuan bi gidm nhay. Tw thé than
ngw®i gidm dan dé nga ra truéc va chuyén thanh
thang dirng & buwoc cubi.

€ Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

Chay da 3 — 5 buwoc thye hién giam nhay budc
bé liéntuccwli 15-20 m.

Treo béng cao hon dau 20 — 30 cm, chay da
3 — 5 budc phdi hop gidm nhay, buwdc bd dau
cham béng. Thue hién 3 -5 lan.

b) Luyén tap nhém

Hinh 2.
Tw thé chuén bi chay da

Hinh 3. Chay da ;hd;' hop giam nhay,
budc bé cham dau vao bong trén cao

Hinh 4. Chay da phéi hop gidm nhay, butéc bd qua xa ngang
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Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Chay da 3 - 5 buwdrc, gidm nhay nhanh, manh vwot qua xa ngang dat trede hd nhay
& tw thé budce bd (xa dat cao 20 — 40 cm), roi xubng bang chan lang. Thuc hién
3 - 51an (Hinh 4).

Chay da 5 — 7 buéc voi téc d nhanh dan, gidm nhay buéc bd roi vao hd cat bang
chan lang. Thyc hién 3 - 5 lan.

Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.

c) Tré choi phat trién sirc manh

Ai cham bdéng nhiéu lan

Hinh 5. Tro choi Ai cham béng nhiéu Ian

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi nam, nlr (gbm cac

ban c6 chiéu cao twong dwong nhau), maéi ddi ding thanh mét hang doc trwde vi tri
treo bong. Béng treo cao hon chiéu cao v&i tay tir 20 dén 30 cm.

— Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an ot tirng ban dirng dwdi bong bat nhay nhanh, lién

tuc I&n cao bang hai chan, hai tay v&i bdng trong 10 gidy. Ban cb s6 lan bat nhay
cham bdng nhiéu lan nhat ctia nhém 1a ban thang cuéc (Hinh 5).

eVa‘n dung
— Em hay két hop tap thé duc budi sdng véi luyén tap sirc manh ddi chan bang cac

bai tap: Tai chd giam nhay lén cao bang mét chan, hai chan; bat nhay ra trwdc
bang hai chan.

— Em cé&n phai lam gi dé gidm chan déng dbi v&i co thé khi thue hién cac ddng tac bat

nhay trén mat dat?
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Ki thuat bay trén khéng
Vva roi xuong cat

€ Vo dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuwe hién dwoc giai doan bay trén khéng, roi xubng cat.
— Chu déng, nghiém tdc gilr gin an toan cho ban than va cac ban.
b) Khé&i dong
— Khdi dong chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khép.

— Khéi déng chuyén mén: Ping tai ché da lang chan trudce, sau; chay buéc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau cw li 7 — 10 m; chay tang téc dd cw li 10 — 15 m:
chay da 1 — 3 buwérc, giam nhay budc bé lién tuc ey li 10 =15 m.

— Tro choi hé tro khéi déng: Thuc hién thé nao cho ding

Hinh 1. Tro choi Thuc hién thé nao cho diing

— Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi dirng thanh mét vong tron hwdng mat vao
trong, ban chi huy dirng gitba vong tron (Hinh 1).

— Thye hién: Khi c6 hiéu Iénh cua ban chi huy, ca lop thwe hién nguoc lai (ban chi
huy hé “Dlirng 18n”, ca 16p phai ngdi xubng; “Tay trai”, ca |&p phai dwa tay phai Ién
cao,...). Ban thue hién khdng dung yéu cau cua trd choi la thua cudc.

24




) Kién thirc méi
a) Ki thuat bay trén khoéng

Két thic gidm nhay, co thé roi dat & tw thé bwdce bd, sau @ thu chan giam vé
phia trwdc cung véi chan 1ang. Trwde khi roi xudng cat, hai chan déng thoi dudi ra
trwée, hai tay danh thang tir trén ra trwede, xubng dwdi va ra sau (Hinh 2d, e, g, h,
Bai 1 trang 18).

b) Ki thuat roi xuéng cat

Khi hai got chan cham cat, gap nhanh
chan & khép gbi dé gidam chéan dong cho co
thé, than trén gap ra truwdc, nguc ap sat dui
dé gilr cho co thé khéng nga ra sau, hai tay
déng théi vwon ra trwde vé phia hai ban chan
(Hinh 2).

e Luyén tap Hinh 2. Ror xudng cat
a) Luyén tap ca nhan
Nhay 16 cd 3 — 5 budc bang chan gidm, & budce cudi roi vao hé cat ddng thdi bang hai
ban chan. Thwe hién 3 — 5 Ian.

b) Luyén tap nhém

Hinh 3. Luyén tap ki thuat bay trén khéng va roi xubng cét

— Luéan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Taichd bat nhay bang hai chan ra trudc, khi & trén khéng géap than va vuon hai tay
vé phia trudc, ddng thédi cham cét bang hai ban chan. Thwe hién 3 — 5 lan (Hinh 3).

+ Chay da 3 — 5 buwdrc, gidm nhay va buédc bd roi vao hd cat bang hai chan. Sau doé
tang sé budc chay dalén 5 — 7 budce va 7 — 9 bude (Hinh 4).

— Quan sét, danh gia két qua luyén tap cla céc ban trong nhém.
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Hinh 4. Phéi hop gidm nhay, bay trén khéng va roi xuéng cét

c) Tré choi phét trién sirc manh
Nhay day tiép strc

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duec chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang
nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thue hién: Khi cé hiéu lénh, |an lrot tirng ban cia mébi ddi nhay day kiéu chan trudc
chan sau dén vach dich va quay tré lai vach xuét phét trao day cho ban tiép theo,
sau do dirng vao cubi hang. Doi hoan thanh dau tién |a déi thang cudc (Hinh 5).

- R R R R R e e R e e R e e e e e e e e e e e e e

- 8§-10m »
Hinh 5. Tré choi Nhay day ﬁép suc

€)Van dung
— Em héy cling cac ban luyén tap va vui choi: Nhdy day tai chd va nhay day di chuyén
ra tredec.

— Tai sao khi “roi xudng cat” trong luyén tap ki thuat nhay xa, ngudi tap phai gap
nhanh chan & khép gbi va gap nhanh than trén ra trwéc?
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Phéi hgp cac giai doan

ki thudt nhady xa kiéu ngoi

€) W& dau
a) Muc tiéu, yéu cau cén dat
— Thuwe hién dwoc cac giai doan nhay xa kiéu ngodi.
— Biét mot sé didu luat trong thi dau dién kinh dé hoc tap va rén luyén.

— Tich cuwe tim kiém va chia sé théng tin vé ndi dung chid dé véi cac ban.

b) Khéi déng
— Khdi déng chung: Chay tai cho, xoay cac khop.

— Kh&i déng chuyén mén: Bing tai chd da lang chan trwéde, sau: chay buéc nhd,
chay nang cao dui, chay dap sau cw li 7 — 10 m: chay tang téc dd cw li 10 — 15 m;
chay da 1 — 3 buwéc, gidm nhay bwéc bo liéntuc ey li 10 — 15 m.

— Tro choi hé tro khéi dong: Két ban

Hinh 1. Tro choi Két ban
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— Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi dirng thanh hai véng tron cé sé ngudi bang
nhau. Ban chi huy dirng gitra vong tron (Hinh 1).

— Thuec hién: Khi ban chi huy hé “nhém ba ban” (hoac nam, bay ban,...), cac ban
dlrng & hai vong trdn nhanh chéng dirng thanh cac nhém ba ban cam tay nhau
huédng mat vao trong. M&i nhém phai c6 it nhat mét ban cla vong trdn bén trong
hodc bén ngoai. Két thiic, ban nao khéng “két ban” duworc 1a thua cubc.

) Kién thirc moi

a) Phéi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi
Trong qué trinh luyén tap phéi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi can lwu y:

— On dinh so bwéc da, tédng toc dd chay da, toc dé gidm nhay.

— Duy tri nhip diéu chay da, phdi hop nhip nhang cac giai doan nhay xa kiéu ngbi
(Hinh 2 trang 18).

b) Mét sé diéu luat trong thi dau dién kinh
Trong thi dau mén Nhay xa:

— Két qua méi 1an nhay duoc do tlr mép trwde cla van giam nhay dén diém cham gan
nhét cGia co thé van déng vién trén hé cét, theo dwong thang vudng géc véi van
giam nhay.

— Van déng vién s& pham 16i néu:

+ Trong khi gidm nhay, cham dat phia trwdc van gidm nhay bang bét ki bdé phan nao
cla co thé.

+ Giam nhay déng th&i bang hai chan.

€) Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Do da va xac dinh sb buédc da phu hop véi khéd ndng ban than.

— Chay thir da, diéu chinh téc dd va cu li chay da: Chay da, dat chan gidm vao
van gidm nhay va chay thang ra trudc (khéng gidm nhay), kiém tra sé buéc da,
diém dat chan giam.

— Nhay xa véi da ngan (5 — 7 budc dbi véi nir, 7 — 9 bude dbi véi nam). Thue hién
2-3lan.

— Nhay xa véi da trung binh (7 — 9 buwdc dbi véi nir, 9 — 11 bwdc ddi véi nam).
Thuc hién 2 — 3 lan.

b) Luyén tap nhém

— Luan phién chi huy nhom luyén tap:
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+ Nhay xa véi da xac dinh (11 — 13 bwéc dbi v&i nir, 13 — 15 buoc ddi voi nam)
va téng dan téc dé chay da. Thuc hién 2 - 3 lan.

+ Thi d4u tap nhay xa.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cua cac ban trong nhém.
c¢) Tro choi phat trién strc manh

Lo ¢co vuwot rao

15-2m A
- 6-8m- >

Hinh 2. Tré choi L6 ¢6 vuot rao

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sé nguwdi bang
nhau, mdi ddi dirng thanh modt hang doc sau vach xuét phat.

— Thue hién: Khi ¢6 hiéu 1&énh, 1an lwot tirng ban cta méi dbi 16 cd bat nhay qua rao,
sau khi vwot qua rao cudi, chay quay vé va dirng vao cubi hang. Ban tiép theo chi
xuat phat khi ban thuc hién trwdc da vurot qua vach xuéat phat. Péi hoan thanh dau
tién la doi thang cudc.

@‘Uan dung
— Em hay van dung céc bai tap ki thuat nhay xa kiéu ngdi dé rén luyén thé lwc va sirc
manh doéi chan.

— Trong thi dau nhay xa, van déng vién pham 16i trong nhirng tredng hop nao?
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CHAY CU LI TRUNG BINH

Phoi hap trong giai doan
chay giira quang

€) Vo dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién duwoc giai doan chay gilra quang.
— Biét cach kh&c phuc hién twong “cuc diém” xay ra khi chay cw li trung binh.
— N6 luc tw hoc, tw rén luyén than thé hdng ngay.

b) Khéi ddng

— Khai déng chung: Chay cham theo diéu kién tw nhién, xoay cac khop.

— Khoi déng chuyén mén: Chay buwéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cv i
7 — 10 m, chay tang téc @6 cw li 10 — 15 m.

— Trd choi hé tro khéi déng: Chay vong qua ndm
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Hinh 1. Tré choi Chay vong qua nédm
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— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb ngudi bang
nhau (khoang cach gitra nguoi trrde voi nguedi sau la 2 m). Méi déi dirng thanh mét
hang doc sau vach xuéat phat (Hinh 1).

— Thuwe hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, cac ban trong mdi ddi ddng théi xuat phat theo hang
doc va 1an Iwvot chay vong qua cac nam dé tré vé. Poi cé ban & vi tri cubi hang tré
vé vach xuét phat trwdce |a déi thang cudc.

) Kién thirc moi
a) Phéi hop trong giai doan chay giira quang

Chay cu li trung binh dién ra trén cac cw li tir 500 m dén 2 000 m véi toc dé twong
ddi cao, vi vay khi phdi hop trong giai doan chay gitra quang can chd y:

— Duy tri @6ng tac chay thoai mai, phéi hop cé nhip diéu gilra tan sé buwdc chay va do
sau cua nhip tho.

— Khi chay trén dwdng thang vao dwdng vong can tang dan dé nghiéng cla than trén
sang bén trai, tay phai vung manh hon, ban chan phai hoi xoay vao trong.

— Khi chay tir dwérng vong ra dwéong thang, & doan cubi dwong vong can dan dan
giam do nghiéng vao trong cuia co thé dé chuén bi chay ra duwong thang.

— Céc hoat dong: Bot ngdt thay ddi téc dd, gd bé trong khi chay déu anh huwdng dén
thanh tich chay.

b) Hién twong “cwe diém” trong chay cw li trung binh va cach khac phuc

Trong chay cv i trung binh, sau xuat phat mét thdi gian, ngudi tap cam thay kho
th®, chdng mat, tim dap nhanh, dau bung, mé hdi ra nhiéu va rat mét madi, mubn bd
tap. D6 14 trang thai mét mdi tam thdi, thwdng xuat hién & nhirng ngudi it luyén tap,
kh&i dong khong day du, dwoc goi la “cuc diém”. Nguyén nhan cla hién twong “cuc
diém” 1a do nhu cau cao vé oxygen cua co thé khi van déng khéng dwoc dap &ng kip
th&i. P& vwot qua “cue diém” ngudi tap can binh tinh, gidm téc d6 chay va tich cuc thé
sau. Néu tiép tuc van dong, hién twong “cuc diém” sé mau chong mét di, co thé buwdc
vao trang thai dé chiu hon va kha ndng hé hép tr& lai binh thwéng. Trang thai dé chiu
dé dwoc goi 1a “hd hap 1an hai” hay hién twong “thoét cuc diém”.

€) Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Chay cham trén dwong thang, dwong vong, luyén tap ki thuat bwdc chay va
danh tay, luan phién hit vao, thé ra theo nhip don hoac nhip kép (2 — 3 budce hit vao,
2 — 3 budec tiép theo thd ra). Thue hién cw li 100 — 120 m.

— Chay tang téc dé tir dwdng vong ra duwdng thang va tir dwdng thadng vao duéng
vong cw i 80 — 100 m.
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b) Luyén tap nhém
— Luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Chay tang téc d6 tir dwdrng thang vao duwdng vong va tlr dudng vong ra duédng
thang cw |li 80 — 100 m, chay theo quén tinh. Thwe hién 1 — 2 1an.

+ Chay nhanh tir dwdng vong ra dudng thang va tlr dwéng thang vao dwong vong
cw li 80 — 100 m xen ké v&i quang nghi 3 — 4 phat. Thye hién 2 lan.

+ Chay nhanh tir dwdng vong ra dudng thang va tlr dwéng thang vao dwéng veng
cw i 80 — 100 m |u&n phién vé&i chay cham cw i 150 — 200 m. Thwe hién 1 — 2 1an.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clua cac ban trong nhém.
c) Tro choi phat trién sirc bén

Chuyén béng tiép stic

Hinh 2. Tro choi Chuyén béng tiép strc

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoe chia thanh nhiéu déi, méi doi dirng thanh
mot hang doc sau vach xuét phat. Ban dirng dau hang ctia mdi ddi cam mét qua
béng (Hinh 2).

— Thuce hién: Khi co hiéu Iénh, 1an Iwot tirng ban ctia mdi doi chay ra phia truéc dat
bdng vao vi tri 6 1 va chuyén bong & vi tri s6 1 dén vi tri s6 2, vi tri s6 2 dén vi tri
sb 3,... cdm bong & vi tri sb 5 tré vé trao cho ban tiép theo va dirng vé cudi hang.
Do6i hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

Ovan dung
— Em hay van dung bai tap chay trong giai doan gitta quang dé rén luyén sirc bén
theo dia hinh tw nhién.

— Em phai lam gi dé han ché hién twong cuwc diém trong luyén tap chay cw li trung binh?
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P Phoi hop trong giai doan xuat phat
va tang toc do sau xuat phat

€) v dau

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dwoc giai doan xuat phat va tang téc do sau xuat phat.

— Biét mot sb didu luat trong thi dau dién kinh dé hoc tap va rén luyén.

— Ch( ddng lwa chon cac bai tap phu hop v&i ban than dé rén luyén than thé.
b) Khéi déng

— Khoi dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Khéi dong chuyén mon: Chay buwée nhd, chay nang cao dui, chay dapsaucw i 7 —10m,
chay tang téc do cw li 10 — 15 m.

— Trd choi hé tro khéi ddong: £6i chd

R (s

d jenx LoBA

18y

5-6m -

Hinh 1. Tré choi Béi chd

— Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sé ngudi bang
nhau. Méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thwe hién: Khi ¢6 hiéu |énh, cac ban trong méi déi déng th&i ngdi trén hai got
chan, hai tay chéng héng va di chuyén theo hang doc dén vach xuét phat clia doi

ban. Péi cd ban cubi hang vwot qua vach xuat phat cha ddi ban tredre 1a ddi thang
cudc (Hinh 1).
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) Kién thirc moi
a) Phéi hop trong xuét phat va tang téc do sau xuét phat

— Xuét phét trong chay cu li trung binh, ngudi chay tang téc d6 dé chiém vi tri thuan loi.
Khi révi vi tri xuét phat, duy tri d6 nga ra trwdc cla than trén dé tang tée do.

— Qua trinh tang tc d6 sau xuét phat, dé nga ra trwde clia than trén giam dan; khéng
cb gang dat téc dd cao sau xuéat phat nhw trong chay cw li ngan.

b) Mét sé diéu luat trong thi dau dién kinh
Van déng vién pham luat va bj truat quyén thi dau chay cw li trung binh khi:

— C6 hanh déng x6 day hodc can tré van dong vién khac.

— Tw y roi khoi dwdng dua.

— Chay lén dwdng go hodc vach ranh gidi bén trong cua dwdng chay.

€) Luyeén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tw hd khau lénh va thuc hién ki thuét xuat phat cao. Thue hién 3 -5 lan.

— Xuét phat cao trén duwong thang va dau duwong vong cu li 30 — 50 m. Thue hién
2 -3 lan.

b) Luyén tap nhém
— Luén phién chi huy nhém luyén tap:

+ Xuét phéat cao trén dudng thang, dau dudng vong phdi hop chay tang téc dd cu i
60—-80 m. Thuyc hiéen1 -2 lan.

+ Chay nhanh tlr dwdng vong ra dudng thang va tlr dwdng thang vao dudng vong
cw li 100 — 120 m xen ké v&i quang nghi 3 — 4 phat. Thue hién 2 lan.

+ Chay nhanh tir dwdng vong ra dwdng thang va tr dwdng thang vao dwdng vong
cw li 100 — 120 m Iudn phién v&i chay cham cuw li 100 — 150 m. Thwe hién 1 — 2 Ian.

— Quan sét, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
c¢) Tré choi phat trién sirc bén
Chay luén coc va béat nhay tiép stc

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang
nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.
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— Thue hién: Khi ¢ hiéu 1énh, cac ban trong mdi ddi l1an lwot chay ludn coc va bét
nhay tach, chum chan theo 6, sau d6 chay tré vé vach xuét phat theo dwdng thang,
cham tay ban tiép theo va tré vé cudi hang. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban thue
hién trwdc da vwot qua vach xuat phat. Boi hoan thanh dau tién la déi thang cudc
(Hinh 2).

- 10-12m >

Hinh 2. Tro choi Chay lubn coc va bét nhay tiép sic

OV;ﬁn dung
— Em hay van dung bai tap chay 13p lai va chay luén phién nhanh, chdm dé rén luyén
strc bén & dia diém co khi hau trong lanh, cach xa dwdng giao thong.

— Trong luyén tap chay cw li trung binh, ngwdi tap phai thue hién nhirng yéu cau gi
dé dam bao an toan?
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Phéi hgp cac giai doan trong
' chay culi trung binh

€) Vo dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Phéi hop dwoc cac giai doan chay cu li trung binh.
— Tich cuwe, chu déng va kién tri trong luyén tap.
b) Khéi dong
— Khéi dong chung: Chay cham theo diéu kién tw nhién, xoay cac khop.

— Kh&i dong chuyén mén: Chay bwédc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cu i
7 — 10 m, chay tang téc dé cw li 10 — 15 m.

— Trod choi hd tro khdi déng: Lam theo hiéu lénh

Hinh 1. Tro choi Lam theo hiéu lénh

— Chuén bi: L&p dirng thanh mét vong trdn. Ban chi huy dirng gitka vong tron, dung coi
dé diéu khién tré choi.
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— Thuwec hién: Khi cé hiéu Iénh, ca I16p di chuyén theo dodi hinh vong tron, vira di vra
vé tay theo nhip va lam theo hiéu lénh cuia ban chi huy. Khi ban chi huy thdi mét
tiéng codi, ca |&p tiép tuc di; hai tiéng codi, ca I&p dirng lai; ba tiéng codi, ca I&p
quay sau va tiép tuc di chuyén. Ban thwc hién khéng dung hiéu |€nh la ban thua
cuoc (Hinh 1).

) Kién thirc méi
a) Phéi hop chay giira quang va chay vé dich

O giai doan chay vé dich, téc dd chay cé xu hwéng gidm dan do mét méi. Bé duy
tri hodc tang toéc do khi vé dich can:

— Tang tbéc dd thdng qua tang tan sb bwdc chay, danh tay manh va tang dd nga
than trén.

— Duy tri nhip thd va dé sau cia moi nhip thé theo cac buéc chay.

b) Phéi hop cac giai doan cta ki thuét chay cw li trung binh
Yéu cau va lwu y trong chay cw li trung binh:

— Biét st dung strc hop li, phu hop v&i khd ndng clda ban than trén toan cu li; rén
luyén kha nang duy tri téc dé thye hién bai tap.

— Chu d6ng thue hién cac diéu luat trong thi dau chay cu li trung binh; binh tinh né lwc
vwrot qua trang thai cwc diém (néu cb) bang cach gidm téc dd va tdng cudng hit thé
sau. Thwong xuyén theo dobi trang thai sirc khoé cua ban than trwéce, trong va sau
méi budi tap.

€) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Phéi hop xuét phat cao (trén dwéng thang, dau duwéng vong) véi chay tang téc do
sau xuat phat cu li 20 - 30 m. Thuc hién 1 -2 lan.

— Chay tang téc dd cu li 30 — 50 m két hop danh dich. Thuc hién 1 -2 Ian.

b) Luyén tap nhém

— Luéan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Chay tang téc dé cu li 100 — 120 m két hop danh dich. Thwe hién 1 — 2 lan.

+ Chay nhanh cu li 120 — 150 m xen ké v&i quang nghi 3 — 4 phat. Thue hién 2 1an.

+ Chay toan cw li 250 — 350 m ddi v&i nir, 400 — 500 m ddi v&i nam, toc dd tdng dan
théng qua céc budi tap tiép theo. Thue hién 1 lan.
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+ Thi dau tap cu li: 300 m dbi véi nir, 500 m dbi véi nam.
— Quan sét, danh gia két qua luyén tap cla céc ban trong nhém.

c) Tré choi phat trién sirc bén
Hai ndm

Hinh 2. Tro choi Hai nédm
— Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi bang
nhau, méi doi dirng thanh mot hang doc sau vach xuét phat (Hinh 2).

— Thuwe hién: Khi cé hiéu Iénh, tirng ban clia mdi doéi di chuyén ra trwede, 1an lwot
cham tay vao ndm bén phai, bén trai ttr hang sé 1 dén hang s6 10, sau dé vé dirng
vao cudi hang. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia triwéc da vwot qua cép
nam s6 10. Boi hoan thanh dau tién 1a ddi thang cudc.

OVén dung
— Em hay xay dwng thdi gian biéu tw luyén tap chay cuw li trung binh trong tuan hodc
thang dé rén luyén sirc bén.

— Vi sao phai tich cwe tha 1dng co' thé sau méi 1an thwe hién bai tap van déng va sau
khi két thac bubi tap?
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BAI TAP THE DUC

Bai thé duc lién hoan

(tu nhip 1 dén nhip 10)

€) Mo dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién dwoc tir nhip 1 dén nhip 10 cda bai thé duc lién hoan.
— Chu dbéng, tich cuwc phdi hop nhém trong luyén tap va rén luyén tw thé.
b) Khé&i déng
— Kh&i déng chung: Chay tai chd, xoay céc khép.

— Khé&i ddng chuyén mén: Thye hién bai thé duc lién hoan da hoc & Iép 6.

— Tro choi hd tro khéi dong: Bat nhay tiép stc

- 15-18m »

Hinh 1. Tro choi Bat nhay tiép strc

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu d6i, mdi déi ba ban
dirng thanh hang doc v&i khoang cach 5 —6 m. Ban s6 1 dirng sau vach xuat phat,
ban sé 2 va 3 dirng trong cac vong tron trén dwong di chuyén (Hinh 1).
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+ Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, ban s6 1 bat nhay dén vi tri s6 2 va vé nhe vao lwng ban
s 2 dé ban bat tiép dén vi tri sé 3, khi dwoc ban sé 2 vé nhe vao lwng, ban sé 3 bat
nhanh vé dich. Ban s6 2 va 3 chi xuat phat khi ban bat nhay trweéc vé nhe vao lung.
Doi co ban so 3 dén dich dau tién |a doi thang cudc.

) Kién thirc moi
Bai thé duc lién hoan tir nhip 1 dén nhip 10 (Hinh 2)

TTCB. bdng nghiém. Nhip 1. Chén trai budc Nhip 2. Toan than xoay sang trai thanh tw
sang ngang réng bang  thé dimg chén trudc chan sau, trong luon
vai, dong thoi hai tay  co thé dbn Ién chéan tréi, chdn phai trép d‘f
dang ngang, ban ta bang niura trude ban chan. Bdng thoi tay
sap, dau thang, mat phéidua xubng dudi, sang trai, cung tay trai
nhin phia truéc. dua 1én cao thanh hinh chir V., long ban tay
huéng vao nhau. Pau ngtra.

Nhip 3. Chan phai khuyu gbi, trong H!;fp 4. Chan phai dubdi  Nhip 5. Chan phéai dua
luong co thé chuyen lén chéan pha: thang, thdn nguoi vuon  nhanh twrsau ra truoc, Ién
chén tréi dudi thang, than trén nga ra Ién cao, trong luong co  cao ngang héng, déng
trude. Pong thoi hai tay dua tirtrénra  thé chuyén Ién chan tréi.  thdi hai tay dua thdng ra
trudc, xudng dudi, ra sau, chéch sang  Hai tay duwa Ién cao thanh  trudc, ban tay sép.
hai bén, Iéng ban tay hudng vao nhau. chir V, Iong ban tay hutdng

vao nhau va tré vé nhip 2.
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Nhip 6. Chén phadi dua Nhip 7. Théntrénngédra Nhip 8. Chan phai ha tiép dat bang nua

rasau,naatruécbanchédn trudce, chan phéai dua ra trudc ban chén, d‘ﬁng théi than trén vuon

tiép dat, dong thoi haitay sau, Ién cao ngang héng,  1én cao, hai tay dua lén cao thanh hinh

sangngang, bantayngua. ban tay s4p, dau ngira, chir V. long ban tay huéng vao nhau va
mat nhin phia truéc. trér vé nhip 2.

Nhip 9. Toan than xoay sang phai thanh tu thé Nhip 10. Thuc hién nhu
dumg hai chan réng bang vai, dong thoi tay phai nhip 2 nhung déi chan,
ha tcr trén ra trude, xubng dudi, sang ngang, tay déi huéng.

tréi ha ngang vai, ban tay sap, tré vé nhip 1.
Hinh 2. Tcr nhip 1 dén nhip 10 bai thé duc lién hoan

€) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Tap tirng nhip két hop dém nhip to, rd.

— Tap tir nhip 1 dén nhip 6, tir nhip 7 dén nhip 10,
tlr nhip 1 dén nhip 10. Yéu cau tir cham dén
nhanh, thuc hién 2 — 3 1an.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién dé&m nhip (tr chdm dén nhanh) cho
ban luyén tap lién hoan tlr nhip 1 dén nhip 10.
Yéu cau dung tv thé, ding hwéng, dam bao
tinh lién tuc. Thwe hién 2 — 3 1an (Hinh 3).

— Tw danh gid va danh gia két qua luyén tap
cua ban. Hinh 3. Luyén tap theo nhip dém cua ban
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c) Luyén tap nhém

Hinh 4. Pém nhip cho cac ban luyén tép

— Luan phién chi huy nhém luyén tap lién hoan 10 nhip. Yéu cau tlr cham dén nhanh
dam bao tinh nhip diéu. Thyc hién 2 — 3 1an (Hinh 4).

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia céc ban trong nhém.
d) Tré choi phat trién khéo léo
Giir béng bang Iung di chuyén ngang dén dich

- 8-10m »

Hinh 5. Tro choi Gilr béng bang lung di chuyén ngang dén dich

— Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sb lwong nguo
bang nhau, m&i déi dlrng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Tai vi tri xuét phat,
hai ban dirng quay Ing vao nhau va dung Iwng gilr qué béng (béng d& hodc béng rd).

— Thuwe hién: Khi ¢ hiéu 1énh, |an lvot hai ban dung lwng gilr béng va di chuyén
ngang dén dich. Bong roi, nhat bong va thue hién tiép tai vi tri 6, hai ban tiép theo
chi xuét phat khi cac ban phia trwdc da vwot qua vach dich. Sau khi vwot qua vach
dich di*ng thanh hang doc hwéng vé vach xuat phat. Ddi hoan thanh dau tién |1a doi
thang cudc (Hinh 5).

Ov_én dung

— Em hay sl dung céc trd choi d& hoc dé tham gia hoat ddng ngoai khoa & trudng va
khi vui choi & nha.

— Em héy str dung bai thé duc lién hoan tir nhip 1 — 10 dé tap thé duc budi sang ho&c
tap thé duc gitra gio.
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Bai thé duc lién hoan

(tu nhip 11 dén nhip 20)

€) Mo dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién dwoc tlr nhip 11 dén nhip 20 ca bai thé duc lién hoan.
— Thwong xuyén rén luyén tw thé dung, dep.
b) Khéi doéng
— Khai dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khorp.

— Khoi dong chuyén mén: Thye hién bai thé duc lién hoan da hoc & bai 1 (tr nhip 1
dén nhip 10).

— Trd choi hd tro khéi déng: Di chuyén gii bong

YaIp YoBA

- 8§-10m »

Hinh 1. Trd choi Di chuyén giir béng

— Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé lvong ngudi
bang nhau, mdi doéi dirng thanh mot hang doc sau vach xuat phat. Cac ban dirng
sau ban dau hang hai tay cdm béng (bdng da hodc bong ré) dat sau lwng ban
dirng trwée (Hinh 1),

— Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, cac ban trong méi ddi déng loat di chuyén vong qua
nam dén dich, qua trinh di chuyén khéng dwoc dé béng réi lung ban phia truée. Doi
dé bong roi lwng ban phia trwée phai chinh lai va thuwe hién tiép tai vi tri d6. Doi ¢
ban cubi hang vwrot qua vach dich dau tién la doi thang cudc.
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) Kién thirc méi
Bai thé duc lién hoan tir nhip 11 dén nhip 20 (Hinh 2)

| \\x

Nhip 10. Nhip 11. Thuc hién nhu nhip 3 Nhip 12. ‘Thuﬂ hién nhuw nhip 4
nhung déi chan, déi huéng. nhung déi chan, d6i huéng.

$
Nhijp 13. Thuc hién nhu Nhip 14. Thuc hién nhw Nhijp 15. Thuc hién nhu
nhip 5 nhung doi chan, nhip 6 nhung doi chén, nhip 7 nhung doi chén,
déi hudng. déi hudng. doi huong.

Nhip 16. Thuc hién nhu Nhip 17. Thuc hién nhu Nhip 18. Chén trai d4 sang
nhip 8 nhung déi chan, nhip 9 nhung déi chén, ngang Ién cao ngang héng,
déi hudng. doi hudng. ban chan dubi thang.
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Nhip 19. Chén trai ha va tiép dat bang cé Nhip 20. Chén trai dubi thdng, trong luong co

ban chén, gbi khuyu, trong luong co thé dén thé chuyén sang chan phai, chan phéi khuyu
lén chén trai, chan phai dubi thang. Khodng gbi. Pbng thoi hai tay dua xubng dudi bat chéo
cach hai chan réng hon vai. trudc nguc, Ién cao va dang ngang, ban tay sép.

Hinh 2. Ttr nhip 11 dén nhip 20 bai thé duc lién hoan
€ Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Téap tirng nhip két hop dém nhip to, ro.

— Tap tlr nhip 11 dén nhip 16, tlr nhip 17 dén nhip 20, ttr nhip 11 dén nhip 20. Yéu cau
tr cham dén nhanh. Thyc hién 2 — 3 lan.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién dém nhip (tlr cham d}én nhanh) cho ban luyén tap lién hoan tir nhip 11
dén nhip 20. Yéu cau dung tw thé, dung huéng, dam bao tinh lién tuc.

— Tuw danh gi& va danh gia két qua luyén tap cta ban. Thuc hién 2 — 3 1an.

¢) Luyén tap nhém

— Luén phién chi huy nhém luyén tap:

+ Tap tr nhip 11 — 20, yéu cau tlr cham dén nhanh. Thyc hién 2 — 3 lan.

+ Tap tr nhip 1 — 20, yéu cau tir cham dén nhanh dam bao tinh nhip diéu. Thyc hién
2 -3 lan.

— Quan sét, danh gia két qua luyén tap ctia céc ban trong nhém.

d) Tré choi phat trién khéo 1éo
P6i nao nhanh hon ?

- . 3m > - 3m o

Hinh 3. Tro choi ©6i nao nhanh hon
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— Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé lvong ngudi
bang nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuéat phat.

— Thue hién: Khi cé hiéu |énh, tirng ban ctiia méi ddi l1an lwot chay dén cac vitri 1, 2, 3
& trén san, cam vong ludn qua ngudi roi d&t vong vao vi tri cli va chay tré vé vach
xuét phat dirng cudi hang. Ban tiép theo chi dwoc xuét phat khi ban thue hién truwdce
da tré vé vach xuét phat. Déi hoan thanh dau tién 1a d6i thang cuéce (Hinh 3).

©van dung
— Em héy dirng trwde guong luyén tap 20 nhip cla bai thé duc lién hoan.

— Em hay s dung 20 nhip cla bai thé duc lién hoan dé tap thé duc budi sang.

Bai thé duc lién hoan
(tu nhip 21 dén nhip 30)

€) Vo dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuce hién dwoc tir nhip 21 dén nhip 30 cla bai thé duc lién hoan.

— Tuw giéc, kién tri tw hoc va rén luyén dé hoan thanh néi dung hoc tap.

b) Khéi déng

— Khé&i ddng chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khop.

— Khai dong chuyén mén: Thye hién 20 nhip cua bai thé duc lién hoan da hoc.
— Tro choi hé tro khéi dong: Vit sang séng

+ Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb lvong ngudi
bang nhau, mdi ddi ngdi thanh mét hang doc sau vi tri xuat phat, hai tay ban phia
sau dat |én vai ban phia trieée (Hinh 1).

+ Thuwe hién: Khi ¢6 hiéu 1&énh, cac ban trong mbi ddi ddng loat di chuyén & tw thé ngdi
dé dén dich, doi co ban roi tay khoi vai ban phia trwéc phai xuat phat lai. Doi co ban
cudi hang vwot qua vach dich truée 1a ddi thang cudce.
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YoID yoep

Hinh 1. Tro choi Vit sang séng

) Kién thirc méi

Bai thé duc lién hoan tir nhip 21 dén nhip 30 (Hinh 2)

™
b
N\
T b
Nhip 20. Nhip 21. Chén phai dudi théng

thanh tu- thé dimg hai chan rong
hon vai, than trén gap ra truoc,
lung thdng, ban tay sap, dau
ngtra, mat nhin phia truée.

Nhip 23. Pau va than trén xoay  Nhip 24. Thén trén gép
sang phéi, tay tréi dua xubng ra trudc, hai tay dang
dudi sang phai, ban tay chamban  ngang, ban tay sap va
chéan phai, tay phai dua Ién cao. trér vé nhip 21.

Nhip 22. Dau va thén trén
xoay sang trai, tay phai dua
xubng dudi sang tréi, ban tay
cham ban chén trai, tay trai
dua Ién cao.

Nhip 25. Chan tréi thu vé sét
chan phai, ngbi & tu thé hai tay
chéng trudc bang cd ban tay,
hai gét kiéng, dau ngira, mat
nhin thang.
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Nhip 26. Hai chan bat ra sau, Nhip 27. Hai chén bét Ién va Nhip 28. Hai chan bat Ién,

tiép dat bang hai nira trude dua chén tréi ra truéc, gap & chan tréi dua ra sau, dudi

ban chan, than nguoi dubi khop gbi, tiép dat ngang héng  thang khép gbi, dong thoi

thang, dau ngura. bang ntra trudc ban chan. chén phai dua ra trudc, gap
& khop goi, tiép dat bang
nua truoc ban chén.

Nhip 29. Chan trai bat va
thu vé truéc, tré vé nhip 25.

Hinh 2. Ttrnhip 21 dén nhip 30 bai thé duc lién hoan

Nhip 30. Ding Ién trérvé TTCB.

€) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Téap tirng nhip két hop dém nhip to, ré.
— Tap tr nhip 21 dén nhip 24, tr nhip 25 dén nhip 30, tir nhip 21 dén nhip 30. Yéu cau
tr chdm dén nhanh. Thuc hién 2 - 3 lan.
b) Luyén tap cap doi

— Luén phién dém nhip tlr chdm dén nhanh cho ban luyén tap lién hoan tir nhip 21 dén
nhip 30, yéu cau dung tw thé, dung hwdng, ddm béo tinh lién tuc. Thyc hién 2 — 3 1an.

— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cuta ban.
¢) Luyén tap nhém
— Luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Tap t nhip 1 dén nhip 10, tir nhip 11 dén nhip 20, yéu cau tlr cham dén nhanh.
Thue hién 2 - 3 1an.
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+ Tap tlr nhip 1 dén nhip 20, yéu cau tir chdm dén nhanh. Thwc hién 2 — 3 lan.

+ Tap tir nhip 1 dén nhip 30, yéu cau tir chadm dén nhanh, dam bao tinh nhip diéu.
Thuc hién 2 — 3 Ian.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla céc ban trong nhém.

d) Troé choi phat trién khéo 1éo
Lo ¢o tép thé

- S N R S N S S R S e e s s . Em mm e mm am

=2 8-10m -
Hinh 3. Tro choi Lo co tép thé

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé nguwdi bang
nhau, mdi d6i dirng thanh mét hang doc sau vi tri xuét phat. Ban phia sau dat tay
trai 1én vai trai, tay phai cAdm cé chan phai ban phia trwdc (Hinh 3).

— Thuec hién: Khi ¢6 hiéu 1&nh, céac ban trong méi ddi dong loat nhay 16 ¢ dén dich,
ddi c6 ban réi tay khoi vai hodc chan ban phia trwéde phai dirng lai, diéu chinh tw
thé va tiép tuc thwe hién. Poi ¢é ban cubdi hang vwot qua vach dich dau tién 13
déi thang cudec.

O‘Jan dung
— Em hay sl dung bai thé duc lién hoan 30 nhip dé tw rén luyén than thé hang ngay.

— Khi luyén tap bai tap thé duc lién hoan em céan Iwu y nhirng diém gi?
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PHAN BA

THE THAO TU CHON

chadgé 1

%M Ki thuat phat cau thuan tay

€) v dau
a) Muc tiéu, yéu céu cén dat
— Thuwe hién duoc ki thuat phéat cau thuan tay.
— Biét mét sb diéu lut trong thi dau cau 16ng.
— Tich cwe, tw giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé.
b) Khéi dong
— Kh&i ddng chung: Chay tai chd, xoay cac khép.
— Khé&i ddng chuyén mon:
+ Cam vot xoay cd tay theo hinh s6 8 ndm ngang, tang cau.
+ Ding chan trwdc chan sau, luan phién danh cau thap tay bén phai va bén trai
(khéng cau).
— Tro choi hd tro khéi dong: Gianh céu

Hinh 1. Tré choi Gianh céu

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd chei chia thanh nhiéu nhém (nam, ni¥). Mai ban
cam vao mét vi tri trén soi day sao cho soi day khi c&ng ra thanh hinh vuéng
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(day dai 8 — 10 m duwoc budc chéat hai dau vao nhau). Sau lung mdi ban 2 — 3 m

dat mét qua cau.

+ Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, bén ban kéo day vé phia minh dé di chuyén dén chd
dat qua cau va khéng dé déi phuwong lay dwoc cau. DBé gitr an toan cho cac ban,
qua trinh choi khéng dworc giat day, bd day. Trong tirng lwot choi ciia méi nhém, ai
lay dwoc qua cau trwde la ngudi thang cude (Hinh 1).

) Kién thirc méi

Hinh vé va ndi dung cua bai duoc trinh bay theo hoat déng cua ngquoi thuan tay
phai (thuan tay trai thuc hién nguoc lai).

a) Ki thuat phat cau thuan tay

Céac loai dwéng cau
bay trong khéng gian sau
khi phat cau (Hinh 2).

Pudng cau cao xa (A):
Puwéng cau c6 vong cung
lén cao va diém roi & cudi
san dbi dién.

Pudng cau thap
gan (B): Budng cau bay
sat lwoi va roi vao vi tri
gan dwdng gidi han phat
cau gan.

Hinh 2. Céc loai dudng céu bay trong khéng gian
sau khi phat cu

— TTCB: Blrng chan trai trwde, chan phai sau, trong lwong co thé dén Ién chan phai.
Ban chan trai thang hwdng phat cau, ban chan phai chéch sang ngang, than trén
chéch v&i hwéng phat cau khodng 45°. Tay trai cam cau & phia trwdce, ddi dién véi
vai phai, tay phai cAm vot & phia sau, dau vot hwéng 1én cao, ra truéc.

TTCB

Hinh 3. Ki thuét phét c&u thuan tay

— Thuwe hién: Tay trai tha cau, tay phai dwa nhanh vot vong tir trén xudng duéi, ra truéc,
tiép xtc cau ngang thét lwng bén phai. Két thuc, than trén huéng ra truére, trong lwong
co' thé don 1&n chan trwde, chan sau tiép dat bang nira trwée ban chan (Hinh 3).
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b) Mét sé diéu luat trong thi ddu cau léng
Hé théng tinh diém:
— M6t tran dau sé thi dau theo thé thire ba hiép thang hai.
— Bén nao ghi dwoc 21 diém trwéde sé thang hiép dé.
— Bén thdng mét pha cau sé ghi mét diém vao diém sé cdia minh.
— Néuti sb la 20 déu, bén nao ghi trwée 2 diém cach biét sé thang hiép dé.
— Néutisé 1a 29 ddu, bén nao ghi diém ther 30 sé thang hiép dau do.
— Bén thang hiép dau sé phat cau trwdc & hiép ké tiép.

6 Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Téap khéng cau: Mé phdng tw thé chuén bi va déng tac tha cau, phat cau thuan tay.
— Tap v&i cau: Phét cau thuan tay tir gan dén xa. Thuc hién 3 - 5 lan.
b) Luyén tap cap doi
— Luan phién giup ban luyén tap:
+ Phét cau thuan tay (dwéng cau cao xa) chéo san cho ban doén, gilr cau va phat tré
lai. M&i ban thuc hién 3 — 5 lan.
— Phat cau thuan tay (dwdng cau cao xa) va d& phat cau bang ki thuat danh cau thap
tay v&i dwdng cau roi gan lwéi. Mbi ban thue hién 3 — 5 lan.
— Tuw @énh gié va danh gia két qua luyén tap cla ban.
¢) Luyén tap nhém

Hinh 4. Chi huy nhém phéi hop luyén tap phét va d& cau

— Luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Lan lwot tirng ban clia mdi nhém dlrng vao 6 phat cau va phat cau thuén tay (dwdng
cau cao xa) chéo vao cubi san déi dién. Méi ban thwe hién 3 - 5 lan.

+ Hai nhém luan phién luyén tap phat cau thuan tay (dwéong cau cao xa) va do phat
cau bang ki thuat danh cau thap tay. Mdi ban thwe hién 3 — 5 1an (Hinh 4).

— Quan sét, danh gia két qua luyén tap cla céc ban trong nhém.
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d) Tré chei van dong
Thi phat cau tring dich

Hinh 5. Tro choi Thi phét c&u tring dich

— Muc dich: Rén luyén nang lyc phéi hop van dong.

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé lwong ngurdi
bang nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau khu vwe phéat cau.

— Thuwe hién: Khi cé hiéu I&nh, lan ot tieng ban clia méi ddi phét cau thuan tay chéo
san vao 6 cudi san déi dién, mbi lwot, mbi ban chi phat cau mét lan. Két thuc, doi cod
sb 1an phat cau vao 6 nhiéu hon l1a déi thang cuéc (Hinh 5).

Qvan dung

— Em hay luyén tap phat cau thuan tay vao cac vi tri danh dau trén san.
— Em hay str dung ki thuét phat cau thuén tay trong thi dau tap.

— Khi luyén tap ki thuat phat cau thuan tay em can lwu y nhirng diém gi?

Ki thuat danh ciu cao tay bén phai

€) Mo dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién dwoc bai tap bd tro va ki thuat danh cau cao tay bén phai.
— X Ii dwoe mét sb tinh hubng khi phéi hop véi déng ddi.
— Tich cwe van dong than thé va thuwong xuyén luyén tap TDTT.
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b) Kh&i déng

— Khai ddng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Khé&i dong chuyén mon:

+ Dirng tai chd dwa vot sang phai, sang trai, 1én trén két hop lac cb tay.
+ Di chuyén don bwdec tién trai, tién phai, két hop danh cau thap tay bén phai, bén trai

(khéng cau).

— Trod choi hd tro khéi ddng: Tro choi Phéi hop déng doi

Hinh 1. Tro choi Phéi hop déng doi

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi, méi ddi gébm cac
nhom ba nguwdi, s6 nhém cla cac déi bang nhau dirng sau vach xuét phat.

— Thuye hién: Khi co hiéu Iénh, 1an lwot tirng nhém ba ban cung cdm vong bang hai
tay di chuyén dén dich vong qua nam tr& vé vach xuét phat va trao vong cho nhém
tiép theo, sau dé dlrng vao cudi hang. Tay r&i vong phai chinh lai va thue hién tiép
tuc tai vi tri do. Doi hoan thanh dau tién |a déi thang cudc.

) Kién thirc moi
Hinh vé va nbi dung cua bai dwoc trinh
bay theo hoat dong cua nguoi thuan tay phai
(thuén tay trai thuec hién nguoc lai).

a) Bai tap bé tro
Kéo day cao su bdng mét tay trén cao

+ TTCB: Bing chan trai trwdc, chan phai
sau; chan trai tiép dat bang ca ban chan,
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chan phai kiéng gét, trong lwong co thé dén 1&n chéan trai. Tay phai cdm dau day cao su
& trén cao, sau dau (Hinh 2).

+ Thue hién: Tay phai dudi thang, lién tuc kéo céng day cao su theo hwédng tir sau
ra trwéc, 1én cao.

b) Ki thuat danh céu cao tay bén phai

|24

Hinh 3. KT thu4t danh c&u cao tay bén phai

— TTCB: Chan trai (chan khac bén véi tay cam vot) dat & phia trwée, trong lvong co
thé dén Ién chan trai. Chan phai dat & phia sau, cham dat bang nira trwdc ban chan,
than trén hoi ngé ra trwée, tay phai cadm vot & phia trede, dau vot cao hon trén.

— Thuwe hién: Chuyén trong lwong co thé 1&én chan phai, ddng thdi tay phai dua vort tir
trwdc 18n cao, ra sau. Sau dé xoay than trén huwdng ra tride dé chuyén trong lvong
co thé 1én chan trrrdc, chan phai cham dat bang nira ban chan. Tay phai dwa vot tir
sau 1én cao dé danh cau. Khi vot tiép xdc cau, tay dubi thang & trén cao, chéch bén
phai. Két thic, dirng vot & phia truwéc va tré vé TTCB (Hinh 3).

c) Bai tap phdi hop

Phbi hop phat cau va d& phat cau bang ki thuat danh cau cao tay bén phai:

Hinh 4. Phéi hop phét cau va danh cau cao tay bén phai




— Chuén bi: Hai ban dlrng & TTCB phat ciu va d& phat cau trén dwdng chéo clia san.

— Thuce hién: Khi ¢6 hiéu |1&nh, 1&n lwot tirng ban vao san, thue hién phat cadu chéo vé
cudi san (dwéng cau cao xa) d& ban d& phat cau bang ki thuat danh ciu cao tay
bén phai.

€) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Bing tai chd mé phéng ki thuéat
danh cau cao tay bén phai tlr cham té&i nhanh. Thuc
hién 3 — 5 lan.

— Tap voi cau: Pirng tai chd danh cau cao tay bén
phai v&i quéa cau treo. Thwe hién 5 — 7 1an (Hinh 5).

b) Luyén tap cap doi

— Luén phién gidp ban luyén tap:

+ Phat cu (dwong cau cao xa) dé ban luyén tap danh
cau cao tay bén phai. M&i ban thyc hién 3 — 5 1an.

+ Di chuyén ngang & cudi s&n, phdi hop danh cau  Hinh 5. Danh cdu cao tay bén
qua lai bang ki thuat danh cau cao tay bén phai. Mdi phai voi qua cau treo
ban thwe hién 2 — 3 1an.

— Ty danh gia va danh gia két qua luyén tap cua ban.

c) Luyén tap nhém
— Luén phién chi huy nhém luyén tap:

+ Lan lwot tirng ban thwe hién ki thuat danh cau cao tay bén phai tr dwdng cau do
ban tung dén. M&i ban thuc hién 2 — 3 1an.

+ Lan lwot tirng ban ctia mdi nhom phat ciu vé cudi san dé ban dé ciu bang ki thuat
danh cdu cao tay bén phai (luan phién ddi ndi dung luyén tap gitra hai nhém). Mé;i
ban 13p lai 2 — 3 1an (Hinh 4 trang 55).

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla céc ban trong nhém.

d) Tro choi van déng
Thi tdng c&u va danh cau cao tay bén phai
— Muc dich: Rén luyén nang lwc phdi hop van déng.

— Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé lvong nguoi
bang nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san.
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— Thuwe hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an Iwot tirng ban clia méi dbi vao sén tang cau 1én cao
2 (hodc 3, 4,...) lan va danh cau cao tay bén phai vao 6 cubi san dbi dién, tang cau
roi thi thwe hién lai. M&i lwot choi, mdi ban chi danh cau mét 1an, doi c6 sé ban danh
cau vao 6 nhiéu hon la dbi thang cudc.

Hinh 6. Tro choi Thi tang cau va danh cau cao tay bén phai

o’dan dung
— Em héay clung ngui than luyén tap danh cau qua lai bang ki thuat danh cau cao tay
bén phai.

— Em hay s dung cac ki thuat da hoc dé thi dau tap.

— Em héay néu su khéac nhau gitra ki thuat danh cau cao tay bén phai va ki thuat danh
cau thap tay bén phai.

of




Di chuyén ngang
danh cau cao tay bén phai

€) v diu
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuye hién dwoc bai tap bé tro' va di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai.
— Biét Ia chon va str dung trd choi van dong dé phat trién té chét thé luc.

— Tich cwe hop tac va san sang gitp d& ban trong luyén tap.

b) Khéi dong

— Khéi déng chung: Chay ch&m theo dia hinh tw nhién, xoay cac khép.

— Kh&i déng chuyén mén:

+ Cam vot xoay, lac cb tay; xoay ngudi két hop dua vot sang phai, sang tréi.
+ Brng tai chd danh cau cao tay bén phai lién tuc (khéng cau).

— Tro choi hé tro khéi dong: Cung vong vé dich

Hinh 1. Tré choi Cung vong vé dich

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé lwong ngudi
bang nhau. M&i ban drng trong chiéc vong dét tai cac diém danh déu trén san thanh
mot hang doc.
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— Thue hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, |an lwot tir ban dlrng cudi hang cla mbi ddi bwédrc ra
cam vong chay |én phia trwdc ban dirng dau hang, dat vong xudng vi tri danh dau
trén san va dirng vao trong vong. Ban tiép theo chi xuéat phat khi ban thue hién truéc
da ding vao trong vong. Doi co ban dén diém cubi trén san dau tién la doéi thang
cudc (Hinh 1).

) Kién thiec moi

Hinh vé va ndi dung cua bai duorc trinh bay theo hoat déng cua nguoi thuén tay
phai (thuén tay trai thuec hién nguoc lai).

a) Bai tap bé tro’

Hinh 2. Tai ché bat nhay luén phién tach, chum chéan
— Tai chd béat nhay luan phién tach, chum chan:

+ TTCB: Bing hai chan réng bang vai, hai tay co tw nhién & khop khuyu, mat nhin
thang phia trwée.

+ Thue hién: Bat nhay 1én cao tach hai chan sang ngang, thanh tw thé ding hai
chan réng hon vai, nira trvéc ban chan tiép dat, hai gbi khuyu. Sau dé bat nhay
|&n cao chum chan, tiép dat & tw thé hai ban chan dat gan nhau véi khodng céch
5—10 cm (Hinh 2).

Lu&n phién I3p lai ddng tac thanh tai ché bat nhay tach, chum chan.
— Tai cho bat nhay luan phién dbi chan trwdc, sau:

+ TTCB: Bing hai chan hep hon vai, than trén thang, hai tay co tw nhién.

Hinh 3. Tai ché bat nhay luan phién déi chan trudéc, sau
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+ Thuwe hién: Bat nhay 1én cao dwa mét chan ra trwéc, moét chan ra sau thanh tw thé
dirng chan trwdc chan sau, nlra trwde ban chan tiép dat, hai gbi khuyu, hai tay & tw
thé tay trwdrc tay sau nguoc véi hwédng clia chan cung bén (Hinh 3).

Luan phién 1&p lai dong tac thanh tai ché bat nhay dbi chan trwéc, sau.

b) Di chuyé&n ngang danh cau cao tay bén phai

— TTCB: Blrng hai chan réng bang vai, gbi hoi khuyu, than ngudi nga ra trude,
tay cam vot & phia trwéc.

— Thuwe hién:

Hinh 4. Di chuyén ngang sang phai Hinh 5. Di chuyén ngang sang tréi
danh céu cao tay bén phai danh céu cao tay bén phai

+ Di chuyén ngang sang phai danh cau cao tay bén phai: Chan trai bwdc vé sét chan
phai, khi chan trai cham déat, chan phai bwéc nhanh sang phai mét buéc. Tay phai
cam vot dwa tir trwde sang phai 1én cao, hwdng vot ra sau va dwa vot thwe hién
danh cau cao tay bén phai. Két thuc, tré vé TTCB (Hinh 4).

+ Di chuyén ngang sang trai danh cau cao tay bén phai: Thyc hién nhw di chuyén
ngang sang phai danh cau cao tay bén phai nhwng dbi bén (Hinh 5).

€) Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khong cdu: Di chuyén ngang sang phai, ngang sang trai thwc hién dong tac
danh céu cao tay bén phai. Thuc hién 3 - 5 lan.

— Tap cé cau: Di chuyén ngang sang phai danh cau cao tay bén phai (cau treo),
sau do6 di chuyén ngang sang trai thuc hién déng tac danh cau cao tay bén phai
(khéng cau). Thue hién 3 -5 Ian.
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b) Luyén tap cap doi

— Luan phién gidp ban luyén tap: Phat cau (dwdng cau cao xa) sang hai géc cubi san
cho ban luyén tap di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai tlr cudi san. Méi ban
thwe hién 3 - 5 lan.

— Tw danh gia va danh gia vé két qua luyén tap cua ban.

c) Luyén tap nhém

Hinh 6. Lu&n phién chi huy nhém luyén tap danh ciu cao tay bén phai

— Luén phién chi huy nhém luyén tap:

+ Lan lwot tirng ban cla nhém thye hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh
cau cao tay bén phai do hai ban tung dén (mét ban tung bén phai, mét ban tung bén
trai). Méi ban thye hién 2 — 3 1an.

+ Lan lwot tirng ban clia nhom thwe hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cau
cao tay bén phai do mét ban phat cu dén. Méi ban thue hién 2 — 3 1an (Hinh 6).

— Quan sét, danh gia két qua luyén tép cua céc ban trong nhém.

d) Tré chei van déng
Thi danh cau qua lai
— Muc dich: Rén luyén nang lwc phdi hop van déng.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trdé choi dwoc chia thanh nhiéu cap déi, mbi cap dbi
dirng déi dién qua lwdi,
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— Thue hién: Khi cé hiéu |1énh, cac cap ddi ddng théi danh cau qua lai bang ki thuat
danh cau cao tay bén phai, lrot choi két thic khi d& cidu cham dat. Két thac, cap
doéi cé sb 1an danh cau qua lai nhiéu nhéat bang ki thuat danh cau cao tay bén
phai 1& cap déi thang cudc (Hinh 7).

Hinh 7. Tré choi Thi danh céu qua lai

O‘Uan dung
— Em hay s dung céc bai tap b tro dé rén luyén ki nang di chuyén.

— Em hay sl dung céc bai tap di chuyén ngang phéi hop danh cau cao tay bén phai
dé luyén tap va thi dau tap.

— Em héy cho biét, di chuyén ngang c6 thé phéi hop v&i nhirng ki thuat danh cau nao?
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Ki thugt da bong

bang mu trong ban chan

€) v& dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dwoc bai tap bd tro va ki thuat da bong bang mu trong ban chan.
— X li dwoc mét sb tinh hudng khi phdi hop véi ddng dbi.

— Ludn gilr gin vé sinh va an toan trong luyén tap.

b) Kh&i dong
— Kh&i dong chung: Chay tai chd, xoay céc khép.

— Khoi déng chuyén mén: Chay bwdc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay

tang téc do; tai chd va di chuyén phédi hop chuyén bong bang 16ng ban chan.

— Trd choi hé tro khdi ddng: Ban nao nhanh hon

3 P ol
& &

I

.-
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)
|

Hinh 1. Tro choi Ban nao nhanh hon
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+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém cé sé ngudi bang
nhau, mdi nhém dlrng thanh mét vong trén; trén vong tron gitra san, & vi tri déi dién
v&i mbi ban dat mét qua béng da (Hinh 1).

+ Thuwe hién: Khi ¢ hiéu Iénh, cac ban trong méi nhém déng loat bat nhay bang hai
chan dén vi tri dat béng, dung hai ban chan va cb chan kep béng (khéng st dung
tay) bat nhay tré vé vi tri xuat phat, ban dé béng r&i chan la thua cudc. Trong méi
lwot choi clia nhdém, ban hoan thanh dau tién 1a ban thang cudc.

) Kién thirc moi
a) Bai tap bé tro
Tang béng bang dui

— TTCB: Bng hai chan hep hon vai, hai tay
cam béng trudc nguec.

— Thyc hién: Tha bong cach than nguoi l
20 — 30 cm. Khi béng roi xudng, nang
dui vudng géc véi than ngudi va tiép xic
bong bang méat trén cha phan gilra dui. Két
hop lyc nang cla dui va lyc nay cla bong
dé c6 dwdng bong nay lén cao khoang
40 — 50 cm. Lién tuc lap lai ddng tac bang
mot chan hoac luan phién hai chan thanh
doéng tac tang béng bang dui (Hinh 2).

TTCB
Hinh 2. Tang béng bang dui

b) Ki thuat da béng bang mu trong ban chéan

Vi tri mu trong ban chan va vi tri tiép xtc bong:

&
' 7

\
a) b)

Hinh 3. Vi tri mu trong ban chéan va vi tri tiép xtc béng

Mu trong ban chan: Phan tlr ngén céi téi phia trwéc mat ca trong clia mu ban chan
(Hinh 3a). Vi tri tiép xtc béng: Phia sau, chéch bén dwéi bdng (Hinh 3b).
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— Tai ché da béng bang mu trong ban chan:

Pat chéan tru Vung chéan da béng Pa bong Két thuc
Hinh 4. Céac budc thuc hién tai chdé da béng bang mu trong ban chan

+ TTCB: Bbing chan trwdc chan
sau, trong lwong co thé don 1én \
chan sau. Chan trudc (chan tru),
ban chan dat ngang mép sau cua + 120-30cm
béng, cach béng 20 — 30 cm, khép :
gbi dudi thang. Chan sau (chan da
bong) cach chan trwdc moét bwoc,
khé&p gbi khuyu. Than trén chéch
voi hudng da bong 30° - 45°. Hinh 5. Vi tri, khoang céch gitra

ban chan tru va béng

Huwdng da bong

+ Thuc hién: Chuyén trong lwong
co' thé tlr chan da bdng Ién chan
tru, déng th®i khuyu khép gbi
chan tru va dwa nhanh chan da
bdéng tr sau ra trwdc, dung mu
trong ban chan da béng. Sau khi
bong r&i chan, chan da bong tiép
dat & phia trwdc chan tru, than "n\/‘j’f%
trén hoi xoay vé phia chan tru dé ““‘45‘:76‘79 |
git thang béng (Hinh 4). %%, %

— Phéi hop chay da va da béng

bang mu trong ban chan: HH:::»@—;

Hwéng va dé dai duong chay da: I
Pudng chay da co hinh vong cung, Dgﬂg:;bt
chéch v&i hwéng da bong 30° — 45° ob;c.

(vé phia cung bén v&i chan tru).
Sé bwéc chay da thuwong la sb
&, 36 dai va téc do chay da phu
thuéc vao khoang cach da bong
(Hinh 6).

Hinh 6. Hudng va vij tri xuat phét chay da
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Hinh 7. Chay da va d4 béng bdng mu trong ban chén

+ TTCB: Bng chan trwéc chan sau (chan da bong dat trwdc, chan tru dat sau), cach
béng mét, ba hodc ndm budc, than ngudi chéch véi hwdng da béng 30° — 45°.

+ Thuye hién: Chay da véi tbe d6 tang dan, & budc cudi, chan tru budc dai ra trudc dé
ha thap trong tdm co thé. Ban chan tru tiép dat theo thir tw tlr got dén ca ban chan
va dat thang v&i hudng da bong. Khi chan tru tiép dat thuwe hién da bong bang mu
trong ban chan.

c) Bai tap phéi hop déng doi

¥ 10
i
i

)
\

Hinh 8. Phb6i hop chuyén béng, dimng béng va da béng vao cau mén

Phéi hop chuyén béng, dirng bong va da bong:
— Chuén bi:
+ Ban luyén tap dirng béng, da béng vao cau mén ding & vi tri A.
+ Ban hé tro luyén tap dirng & vi tri C.
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— Thuwc hién:
+ T vi tri A di chuyén nhanh dén vi tri B, dirng bong do ban & vi tri C chuyén dén va
da bong vao cdu moén bang mu trong ban chan.

+ Ban & vi tri C quan sat téc do di chuyén ctia ban & vi tri A va da bong l&n dén vi tri B
bang 16ng ban chan dung vao théi diém ban & vi tri A di chuyén dén (Hinh 8).

€) Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tang béng bang dui tlr chan thuan dén chan khéng thuan va luan phién tang béng
bang hai chan. Thyc hién 2 — 3 phut.

— Png tai chd tap da bong vao twdng tir khoang cach 3 —5m, 5 -7 m. Thwe hién
3-5lan.

— Phoi hop chay da mét, ba, nam bwéce da da bong vao twéng tir khoang cach 5 -7 m.
Thuc hién 3 — 5 lan.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién gitr bong bang chan gidp ban luyén
tap d&t chan tru, vung chan lang va tiép xuc bong.
M&i ban thwe hién 3 — 5 1an (Hinh 9).

— Tai chd va phdi hop chay da da béng cho ban

tlr khoang cach 7 — 10 m bang chan thuan va
chan khéng thuan. Méi ban thye hién 3 — 5 lan.

— Tw danh gid va danh gia két qud luyén tap
cua ban.

o ) Hinh 9. Cung ban luyén tap
c) Luyén tap nhém dat chan tru va vung chén da bong

— Luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Chay da da bong bang mu trong ban chan vao cau mén tir khoang cach 7 — 10 m.
Méi ban thwe hién 2 — 3 Ian.

+ Nhém 2 — 3 ban phdi hop chuyén bdéng, dirng béng va da bong vao cau mén. Méi
ban thwc hién 2 — 3 1an (Hinh 8 trang 66).

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.
d) Tré choi van déng
Thi da bong trung dich
— Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van déng.
— Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé nguei bang

nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.
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— Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an lwot tirng ban cla méi dbi dan bdng dén vach
gi®i han bang ldng ban chan va da bong bang mu trong ban chan vao cau mén,
sau dé quay vé cudi hang. Poi cé sb 1an da béng vao cau mén nhiéu hon 1a doi
thang cuéc.

Hinh 10. Tro choi Thi da bong trung dich

evan dung
— Em héay str dung bai tap tang béng bang dui dé tap thé duc bubi sang va vui choi.

— Em hay luyén tap da béng bang mu trong ban chan tring vat chun tir khoadng cach
5-7m.

— Em hay phan biét si khac nhau vé diém tiép xuc gitra bong va ban chan trong da bong
bang mu trong va da béng bang léng ban chan.
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~ -1 Kithuatdung bong lan

bang mu gira ban chan

€ v& ddu
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién dwoc bai tap bb tror va ki thudt dirng bong 1an bang mu gitka ban chan.
— Biét mot sb diéu luat trong thi dau béng da.
— Chu déng van dung céac ki thuat da hoc dé luyén tap va thi dau tap.
b) Kh&i déng
— Khe&i dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khép.

— Khéi ddng chuyén mén: Chay da lang cang chan ra trwdc, sang hai bén, vao trong;
tang béng bang dui, dan béng bang 16ng ban chan; d& béng bang mu trong ban chan.

— Tro choi hd tro khéi dong: Thi tdng béng bang dui

Hinh 1. Tré choi Thi tdng béng bang dui

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, mdi nhém dirng
thanh mét vong tron, mdi ban c6 mét qua bdng da.

+ Thue hién: Khi cé hiéu l1énh, cac ban trong nhém déng loat tang béng bang dui (mét
chan hoéc luan phién hai chan), ban dé roi bong phai dirng lai. Trong méi lwot choi
clia nhém, ban co s6 1an tang bong nhiéu nhat 1a ban thang cuéc (Hinh 1).
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) Kién thirc méi
a) Bai tap bé tro
L&n béng bang ban chan

— TTCB: Ping chan trwdc, chan sau, trong
lwong co thé dén lén chan sau. Chan sau
tiép dat bang ca ban chan, khdp gbi dubi
thang. Chan trwéc, ban chan dat trén béong.

— Thwe hién: Lan bong dwdi ban chéan tr
g6t dén cac ngon chan va nguoec lai, lién
tuc 18p lai déng tac va luan phién déi chan Hinh 2. L&n béng bang ban chan
(Hinh 2).

b) Ki thuat dirng béng lan bang mu gira
ban chan

Vi tri mu gitra ban chan va tv thé ban chan
khi dan béng: Mu giira ban chan 1a phan trén
clia ban chan ké tir cac ngén chan téi khop

B e

¥ i . Hinh 3. Vi tri mu gilra ban chén
co chan (Hinh 3). va tu thé ban chén khi ddn béng
bdng mu giira

Dirng béng  Tiép xtc béng Pon bong TTCB

Hinh 4. Dimg béng bang mu gidka ban chéan

— TTCB: Blng chan trrdc chan sau huwdng vé phia béng dén, khodng cach gitra hai
chan bang mét budc chan. Chan tru (chan khéng thuan) dat truére, chan dirng bong
(chan thuan) dat sau, trong lwong co thé dén déu trén hai chan (Hinh 4a).

— Thuwe hién: Khi béng dén, chuyén trong lwong co thé 1én chan tru, dwa chan dirng
béng ra trwdc dé dén bong, ban chan hwéng xubng dat (Hinh 4b), dung mu gira
ban chan tiép xuc bong va dwa nhanh ra sau dé giam téc dé clia béng (Hinh 4c).
Két thac ha chan va dirng béng (Hinh 4d).
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c) Mét sé diéu luat trong thi du bong da
- 90 -120 m -

Hinh 5. Kich thudc sén bong da 11 nguoi

— Kich thwdc sén bong da:

Theo quy dinh cua FIFA, sé&n béng
da 11 nguei phai dam bao tiéu chuén: |
C6 dang hinh chi* nhat; chiéu dai téi da ’ ‘
120 m, téi thiéu 90 m; chiéu réng téi da
90 m, tdi thiéu 45 m (Hinh 5).

San thi dau québc té: Chiéu dai téi da
110 m, t6i thiéu 100 m: chiéu réng téi da
75 m, téi thiéu 64 m.

— Kich thg’qc khung thanh sﬁan bong da Hinh 6. Kich ihuée Knung thanh
11 ngudi: Cao 244 m, rong 7,32 m sén béng dé 11 nquodi
(Hinh 6).

W $$°Z

€) Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

-~ Plng tai chd luan phién lan béng
bang ban chan thuan, chan khéng
thuan tir cham dén nhanh. Thuc hién
3-5lan.

— D4 bong 1&n vao twdng tir khoang
cach 2 — 3 m, khi bong nay ra dung
mu gilra ban chan dwrng bong. Thuc
hién 3 — 5 1an (Hinh 7).

Hinh 7. Ba béng l&n vao tudng va
dimg béng ndy ra bang mu gitra ban chan
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b) Luyén tap cap doi

— Hai ban luan phién da béng I&n bang long ban chan va dirng bong bang mu gitra ban
chan tir khoang céach 3 — 4 m. Mai ban thuc hién 3 - 5 lan.

— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.
c) Luyén tap nhém

Hinh 8. Luyén tap ding béng badng mu giira ban chéan va da béng vao cdu mén

— Luén phién chi huy nhém luyén tap:

+ Nhoém ba, bén ban dirng theo hinh tam giac hodc hinh vuéng, 1an lwot da bong l&n va
dirng bong bang mu gitra ban chan thuan va khéng thuan tir khoang cach 3 =5 m.
Lan ot mbi ban thwe hién 2 — 3 lan.

+ Phéi hop dirng bong, da bong: Chay ludn coc véi cu li 6 — 8 m, dirtng béng do ban
da dén bang mu gilra ban chan va da bong vao cau mon bang mu trong ban chan
tlr khodng céch 5 — 7 m. Lan lwot mdi ban thwe hién 2 — 3 1an (Hinh 8).

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.

d) Troé choi van déng
Doi trudong

— Muc dich: Rén luyén phan xa va nang lwc phéi hop van déng.

— Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai @i cd sé ngudi bang
nhau, déi trwdng clia mbi ddi dirng trong vong tron clia déi ban.

— Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, d6i cd bong tim cach dung tay chuyén béng cho doi
tredng, béng dén tay doi trwdng dwoc 1 diém. Ddi khdng cé bong cb gang gianh
bong va ngan can déi ban chuyén bong cho déi trwdng. Sau 3 — 5 phut déi dwoc
nhiéu diém hon 1a d6i thang cudc (Hinh 9).
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Hinh 9. Tro choi Béi trudng

@) Vvan dung

— Em hay phéi hop clng ban luyén tap chay tién, Ui d& béng bang 1dng ban chan va
dirng bong bang mu gitra ban chan.

— Em hay néu su khac biét gilra ki thuat dirng béng 1&an bang mu gilra ban chan voi
dirng bdng bang Idng ban chan.

Ki thuat dan bong
bang mu trong ban chan

€©) V& dau
a) Muc tiéu, yéu céu can dat
— Thue hién dwoc bai tap bé tro' va Ki thudt dan béng bang mu trong ban chan.

— Biét Iya chon va str dung cac trd choi van déng phu hop véi yéu cau, ndi dung bai
hoc dé rén luyén thé Iyc.

— NB& lwc tw rén luyén va tim kiém théng tin vé ndi dung hoc tap.
b) Khéi dong
— Khéi dong chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khép.

— Khé&i dédng chuyén mén: Chay tang, giam téc d6; dan béng bang Idng ban chan trén
dudng thang, duwdng vong.
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— Tro choi hd tro khéi déng: Nhay 16 co déng dbi

- B-8m *
Hinh 1. Tré choi Nhay I6 co d'éng doi

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sb lwong nguo
bang nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang ngang sau vach xuét phat. Ban chi huy
str dung ddng hé bam giay dé xac dinh thoi gian vé dich cla cac doi.

+ Thye hién: Khi cé hiéu |énh, lan lwot tirng doi cAm tay nhau nhay 16 co theo hang
ngang dén dich, sau d6 dirng thanh hang ngang huéng vé vach xuét phat. Thoi
gian dén dich cta méi ddi dwoc xac dinh khi toan bd thanh vién cla déi da vwot qua
vach dich. Béi cé thei gian thwe hién trd choi nhanh nhat 1a déi thang cudc (Hinh 1).

) Kién thire moi
a) Bai tap bo tror

Hinh 2. Tai ché quay sang phai Hinh 3. Tai chb quay sang tréi

— Tai ché quay sang phai, sang trai:
+ TTCB: Birng hai chan réng bang vai, gbi khuyu, than trén nga ra trwéc, hai tay co
ty nhién bén héng.
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+ Thuc hién:
Tai chb quay sang phai: DUng chan phai lam tru, chuyén chan trai vong tir trai sang phai
ra phia trwéc chan phai, ddng thei chuyén than va ban chan phai sang phai (Hinh 2).
Tai chd quay sang tréi: Thuc hién nhw quay sang phai nhwng ddi chan, déi hwéng
(Hinh 3).

— Chay dot ngot giam téc do:

+ TTCB: Nhu tw thé sdn sang xuét phat
cao trong chay cu li ngan.

+ Thue hién: Xuat phat va chay nhanh ra
trw¢c. Tl chay nhanh, chan sau buwéc
dai ra trwoc, tiép dat bang got chan
dong th&i xoay ban chan vao trong,
dung gét chén va canh trong ban chén Hinh 4. Chay dét ngét gidm téc dé
ti manh |én mat dat dé giam téc do.

Chan sau khuyu gbi, trong lvong co
thé dén vao chan sau, hai tay dang
réng dé gilr thadng bang (Hinh 4).

b) Ki thuat dan béng biang mu trong
ban chéan

— TTCB: Bbing chan trwdc chan sau,
chan khdéng thuan (chan tru) dat trwéec,
vi tri va tw thé dat chan tru thuwe hién
nhw Ki thuat d& béng bang mu trong
ban chan. Chan thuan (chan dan bong)
dat sau, hai tay co tw nhién, mat nhin
béng. TTCB Cham bong Sau khi cham béng

Hinh 5. D&n béng bang mu trong ban chén

— Thue hién: Trong lwong co thé dén 1én
chan trwdc déng théi dwa chan thuan
ra trwédc, dung mu trong ban chan dé nhe vao phia sau, bén duéi béng dé béng Ian
vé trwdc 0,5 — 1 m. Luan phién I3p lai dong tac két hop di chuyén ra truéc thanh
dan bong bang mu trong ban chan (Hinh 5).

€) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Chay dét ng6t gidm téc do tlr cham dén nhanh. Thue hién 3 - 5 lan.
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— Luan phién dan béng bang mu trong ban chan thuan va khéng thuan cw li 15 —20 m.
Thuc hién 2 — 3 lan.

b) Luyén tap nhém

— Luan phién chi huy nhéom luyén tap:

+ DA&n bong trén dudng thang, dwdng vong tlr cham dén nhanh. Méi ban thwc hién
2 -3 lan.

+ Dan béng bang mu trong ban chan trén dwdng hinh sé 8 tlr chdm dén nhanh
va luan phién déi chan khi vong sang phai, sang trai (Hinh 6). M&i ban thyc hién
2 -3 lan.

+ D&n béng nhanh trén duéng thang, duwdng vong véi cw li 10 — 15 m. Mi ban thuc
hién 2 — 3 lan.

— Quan sét, danh gia két qua luyén tap cla céc ban trong nhém.

Hinh 6. Luyén tap dén béng bdng mu trong ban chén trén duong hinh sé 8

c) Tré choi van déng
Da&n béng tiép sirc
— Muc dich: Rén luyén nang lwc khéo |éo.
— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém bén

ban dirng cach nhau 5 m trén duwdng dan béng (Hinh 7).
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— Thue hién: Khi cé hiéu |énh, ban dirng & vi tri s6 1 ciia mdi nhém nhanh chéng dan
béng bang mu trong ban chan dén vi tri sé 2 dé ban sé 2 tiép tuc dan bong dén vi tri
s6 3. Cac ban tiép theo lan Iwot 18p lai va dwa bong dén dich. Nhém nao cé ban
& vi tri s6 4 dén dich dau tién 1a nhém thang cudc.

Hinh 7. Tré choi Dén béng tiép sic

@V@n dung
— Em hay luyén tap dan bong bang mu trong ban chan theo dwéng dich dac, lubn coc.

— Em hay so sénh gitra dan béng bang Idng ban chan va mu trong ban chan, ki thuat
nao co thé dat téc dé cao hon, vi sao?
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BONG RO
Ki thuat dan béng

€ vo dau
a) Muc tiéu, yéu clu can dat
— Thuwe hién duoc bai tap b tro va ki thuat dan bong trén dwdng vong.
— Biét mét sé didu luat trong thi dau béng ré.
— San sang chia sé va hoc hdi kinh nghiém hoc tap véi ban.

b) Khéi dong
— Khdi déng chung: Chay tai chd, xoay cac khop.

— Kh&i ddng chuyén mén: Chuyén béng xung gquanh than ngudi, tung va bat bong
trén cao, dan bong tai chd, dan bong trén dwéong thang.

— Tro choi hé tro khéi dong: Vot tuyén phong tha

Hinh 1. Tré choi Vuot tuyén phong tha

+ Chuén bi: L&p dirng thanh nhiéu hang ngang sau dwéng bién ngang clia san. Haiban
dlrng trén dwdng gitra san 1am nhiém vu ngén can céc ban “vuwot tuyén phong thd'”.

+ Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, cac ban tirng hang ngang dan béng va tim cach vuot
qua duérng gitra san. Khi virot qua dwéng gitra san tranh khéng dé hai ban & vach
gilra san vo vao ngudi (Hinh 1). Ban bi vd vao ngudi 1a ban thua cudc va phai thay
thé vi tri cho ban & gilra san. Mai lwvot choi, mbéi ban & vach gilra san chi tim cach
v6 vao ngudi mét ban “vwot tuyén phong thi”.
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) Kién thirc méi
a) Bai tap bé tror

+

Quay trwdc sang phai, sang trai:

TTCB: Birng hai chan réng bang vai, gbi
khuyu, than trén hoi nga ra trwde, trong
lwong co thé don déu trén hai chan.

Thwe hién (Hinh 2).

Quay trwée sang phai: Dung nira trréce
ban chan phai lam tru, chan trai buwdec ra
trwdc vong sang phai, than trén dong thoi
chuyén hwéng sang phai.

Quay trude sang trai: Thwe hién nhw quay
trwdre sang phai nhwng dbi bén, déi huéng.
Quay sau sang phai, sang trai:

TTCB: Nhuw TTCB quay truéc sang phai,
sang trai.

Thuce hien (Hinh 3):

Quay sau sang phai: Dung nira trwéc
ban chan tréi 1am tru, chén phai buédc ra
sau vong sang phai, than trén dong thoi
chuyén hwéng sang phai.

Quay sau sang trai: Thuwc hién nhw quay
sau sang phai nhung déi bén, déi huwéng.

b) Dan béng trén dwéng véng

+

TTCB: P&ng hai chan réng bang vai
(ho&c chan trwdc chan sau), hai tay cam
béng ¢ trwdc nguc.

Thue hién:

Dan béng trén dwdng vong sang phai:
Ban tay tiép xuc vao phia trén, chéch sau
va hoi sang trai clia béng dé dwa bong
hwdng ra trvde, sang phai, xubng dwdi.
Chan budc theo bong va lién tuc lap lai
déng tac khi bong nay lén & phia trwéc
ngang tam véi héng (Hinh 4).

a) Quay trude sang phai  b) Quay trudc sang trai
Hinh 2. Quay trudc sang phai, sang trai

a) Quay sau sang phai  b) Quay sau sang trai
Hinh 3. Quay sau sang phai, sang trai

Hinh 4. Dan béng trén dudng vong
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+ DAan béng trén dwdng vong sang trai: Ban tay tiép xUc vao phia trén, chéch sau
va hoi sang phai clia bong dé dwa bong huwdng ra trude, sang trai, xubng dudi.

c) Mot sé diéu luat trong thi ddu béng ré

— Nhirng trwdng hop dan bong pham luét:

+ Khi dang dan bong, hat bong lén cao lién tuc.

+ Dung hai tay cung mét Itc dan béng.

+ Ban tay nglra khi tiép xtc bong tir mat san ndy lén.

— Nhirng trrdng hop pham luat chay buéc:

+ Béng chwa révi tay trwde khi nhac chan tru dé dan bong.

+ Sau khi da két thic dan béng hodc kiém soét béng (béng van trén tay), cham mat
san lién tuc trén cung mot chan hoac hai chan.

+ Cam bong nhay 1én, roi xubng béng van trong tay.

€) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Dan béng tai chd phdi hop quay truéc sang phai, sang trai va quay sau sang phai,
sang trai tir chdm dén nhanh. Thwe hién 3 — 5 Ian.
— Dan boéng tir cham dén nhanh trén dwong vong sang phai, sang trai. Thwe hién
2-3lan.
b) Luyén tap nhém
— Luén phién chi huy nhém luyén tap:

Hinh 5. Dan béng luén coc

+ Dan béng ludn coc tlr ch&m dén nhanh v&i cw li 13 — 15 m. M&i ban thwe hién
2 — 3 1an (Hinh 5).

80




+ Dan béng trén dwdng hinh sé 8 tir cham dén nhanh, luan phién dbi tay dan béng.
Mi ban thue hién 2 — 3 lan.

- Quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia cac ban trong nhém.

c) Tré choi van doéng
Di chuyén theo “den tin hiéu”

Hinh 6. Tro choi Di chuyén theo “dén tin hiéu”

— Muc dich: Rén luyén sire nhanh va khéo [€0.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trdé choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém dng
thanh mét hang ngang sau dwéng bién ngang cla san bong ré.

— Thuye hién: Khi co hiéu lénh, 1an lwot tirng nhom thwe hién theo hiéu 1énh clia chi huy:
“Dén xanh”: D&n béng nhanh trén dwong thang hwdng dén dwong bién déi dién.
“Dén vang”: Dan bong tai ché.

“Dén dd”: B4t bong.

Trong Iwot chei clia méi nhdém, ban dén dich dau tién va thwe hién dang tin hiéu
la ban thang cudc. Céc ban thuwc hién sai tin hiéu phai thwe hién lai (Hinh 6).

+ + +

@) Van dung

— Em héy cung ban luyén tap dan bong
vong sang bén phai, bén trai ban dirng
dbi dién trén dwdng di chuyén (dan bong
bang tay phai khi vong sang phai va
ngwoec lai), (Hinh 7).

— Em hay néu sw khac nhau vé vi tri ban
tay khi tiép xuc bong giira dan bong trén
dwong thang va duwong vong.

Hinh 7. Dan béng vong sang phai,
sang trai ban dimng déi dién
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Ki thuat chuyén va bat bong
hai tay truéc nguc bat dat

€) Vo diu
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién duwoc bai tap bé tro va ki thuat chuyén, bat bong hai tay trede ngure bat dat.
— XU li dwoc mét sb tinh hudng khi phdi hop véi ddng doi.
— Chu déng hop tac véi cac ban trong luyén tap theo nhém.
b) Khé&i dong
— Khé&i ddng chung: Chay cham theo vong tron, xoay céc khop.

— Kh&i ddng chuyén mén: Tai chd quay céc hwédng, 1&n béng gitra hai chan, dap va
bat bong ndy 1én bang hai tay, dn bong trén dwéng thang.

— Tro choi hé tro khéi dong: Bat nhay tach, chum chén theo 6

Hinh 1. Tré choi Béat nhay tach, chum chan theo 6

+ Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi ¢6 s lwong ngudi
bang nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuwe hién: Khi c6 hiéu Iénh, 1an lwot tirng ban clia mdi ddi 6m hai qua béng b &
hai bén than nguwdi va bat nhay tach, chum chan theo 6, sau doé bat nhay qua 6 cudi
dirng thanh hang doc hwéng vé vach xuéat phat. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban
thwe hién trwéc da vwot qua 6 cudi, ban dé bong roi phai nhat bong va xuét phat
lai. D6i hoan thanh dau tién |a déi thang cudc (Hinh 1).
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) Kién thirc méi
a) Bai tap bé tror

— Tai ché bat nhay bat bong bang hai tay trén cao:

Hinh 2. Tai chb bat nhay bat béng bang hai tay trén cao
+ TTCB: Blrng hai chan réng bang vai, hai tay cam bong trwéc bung.

+ Thue hién: Tung bdng 1&n cao 1,5 — 2 m bang hai tay, gbi khuyu lay da, bat nhay 1én
cao bang hai chan va bat bong trén cao bang hai tay. Tiép dat bang nira trwére hai
ban chan, khuyu gbi dé giam chan déng (Hinh 2).

— Di chuyén ra trwéc két hop bat nhay bat béng bang hai tay trén cao:

TTCB
Hinh 3. Di chuyén ra truéc két hop bat nhay bat béng bang hai tay trén cao

+ TTCB: Plrng chan trwéc chan sau, hai tay cadm béng trwdc bung.

+ Thuc hién: Tung béng Ién cao 2 — 3 m va ra trwéc 1 — 1,5 m, di chuyén dén diém
béng roi, bat nhay 1én cao bang hai chan va bat béng bang hai tay trén cao. Tiép dat
bang nlra trwdc hai ban chan, khuyu gbi dé giam chéan déng (Hinh 3).

b) Tai ché chuyén béng hai tay trwéc ngwe bat dat
— TTCB: Prng chan triwdc chan sau, chan sau khuyu géi, trong lwong co thé dén I1én
chan sau, chan trwde dudi thang. Hai tay cdm béng trwéc bung.
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Hinh 4. Tai chd chuyén, bat béng hai tay truée nguc béat dat

— Thuwe hién: Hai tay dwa bong 1én ngang nguwc theo duwdng vong cung (Hinh 4a). Pap
manh chan sau, vuon ngudi chuyén trong lwong co thé 1én chan trwéde (Hinh 4b).
Dudi nhanh hai tay, ddng thdi dung lwc cb tay va cac ngon tay day bong ra truéc,
xubng duw®i, diém bdong cham mat san cach chan trwéc 1,5 — 2 m (Hinh 4c). Khi
bong rdvi tay, hai tay dudi thang, hai léng ban tay hwéng ra ngoai (Hinh 4d).

c) Tai ché bat bong hai tay trieéc ngwe bat dat

— TTCB: Birng chan trwéc chan sau hoac hai chan réng bang vai, than ngudi hwéng
vé phia bong dén. Hai tay dwa ra trwéc hoi chéch xudng dwéi dé don bdng, cac
ngén tay mo tw nhién.

— Thuye hién: Khi béong dén, the hién bat bong déng thei thu nhanh hai tay vé trrrdc
nguwc dé giam téc d6 chuyén dong clia bong (Hinh 4e).

d) Bai tap phéi hop déng déi

Phbi hop bat nhdy bat béng trén cao o
va chuyén béng bat dht / My

— Chuén bi: Hai ban & vi tri A va B 3
dieng dobi dién nhau.

— Thuwe hién:

+ Ban & vi tri A: Chuyén béng hai tay
trrrée ngwe bat dat cho ban & vitri B,
sau dé bat nhay 1én cao va bt bong
do ban & vi tri B tung dén.

+ Ban & vj tri B: Bat bong hai tay trudc
nguc bat dat do ban & vi tri A chuyén
dén, sau dé tung béng ra truéc, 1én
cao bang hai tay dé ban & vi tri A bat
nhay bat béng (Hinh 5). - 25-3m——m>

Hinh 5. Phéi hop chuyén béng bét dat
va bét nhay bat béng

84



€) Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— T tai chd dén di chuyén, ty tung bdng
lén cao va bat nhay bat bong bang hai tay.
Thue hién 3 — 5 lan.

— Tai chd chuyén béng vao twdng va bat
bong nay ra tr khoang cach 2 - 3 m. Thuc
hién 3 — 5 lan (Hinh 6).

b) Luyén tap nhém Hinh 6. Chuyén béng bat dat vao

— Luén phién chi huy nhém luyén tap: tuong va bét béng nay ra
+ Nhom ba ban dirng thanh hinh tam gidc phéi hop chuyén, bat béng hai tay truéc
nguc voi khoang cach 2,5 — 3 m. Méi ban thue hién 2 — 3 1an.

+ Phéi hop cac ban trong nhém 1an lwot bat nhay bat bong do ban tung dén, khi tiép
dat chuyén trd bong cho ban bang hai tay trdc ngue va tré vé cubi hang. Méi ban
thwe hién 2 — 3 1an.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cua cac ban trong nhém.
c) Tro choi van dong
Gianh bong

Hinh 7. Tro choi Gianh béng

— Muc dich: Rén luyén nang lwc khéo |éo.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhom tor
6 dén 8 ban dirng thanh vong tron hwéng mat vao tdm vong tron. Trong vong tron
cd mét (hoac hai) ban Iam nhiém vu gianh béong (Hinh 7).
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— Thue hién: Khi c¢é hiéu |énh, céc ban chuyén bong bat dat cho nhau, ban trong véong
tron tim cach cham tay vao bong. Ban bi gianh béng sé thay thé vi tri clia ban dirng
trong vong tron.

Quan dung

— Em héay cung ban luyén tap dan bdng tai chd va phdi hop chuyén va bat béng hai
tay trwéc nguc bat dat.

— Em hay phéi hop v&i ban chuyén, bat béng bat dat va tai chd ném ré mot tay trén vai.

— Em héay cho biét trong thi d4u béng ré, chuyén béng bat dat cé tac dung gi?

Ki thuat hai buéc ném ro
mot tay trén vai

€) ve dau
a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuye hién duwoc bai tap b tro va ki thuat hai budc ném rd mot tay trén vai.
— XU li dwoc mét sb tinh hudng khi phdi hop véi ddng doi.
— N6 Iwc tw hoc va thwdng xuyén rén luyén than thé.
b) Khéi déng
— Khé&i ddng chung: Chay cham theo diéu kién tw nhién, xoay cac khép.

— Khoidong chuyén mon: Chay bién téc, chuyén bong vong quanh chan trwdre, chuyén
va bat bong bat dat, bat nhay bat bong bang hai tay trén cao.

— Trod choi hé tro khéi dong: Lam theo doi trudng

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi
dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi
nhém dwrng thanh vong tron huwéng
mat vao trong. Ban ddi trwéng dirng
gitra vong tron.

+ Thwc hién: Khi cé hiéu Iénh, doi
trirdng thue hién mét dong tac hoac ki
thuat nao do, cac ban trong nhém phai
nhanh chong thwc hién theo. Ban thuc
hién khéng dung phai nhay 16 coé mét
vong xung quanh vi tri dlrng ctia nhom
(Hinh 1).

Hinh 1. Tré choi Lam theo dbi trudng
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) Kién thirc moi
a) Bai tap bé tror
Chay nghiéng trén dudng thdng, dudng vong
— TTCB: Blrng chan trirdc chan sau, than ngudi huéng thang ra trwedre, hai tay co tw nhién.
— Thuc hién:
+ Chay nghiéng trén dwéng thang: Buéc chay
dwoc thwe hién nhw chay thang ra trudc, mat va
ngwc hwdng sang phai hoac sang trai (Hinh 2).

+ Chay nghiéng trén dwéong vong: Budc chay
dwoc thwc hién nhuw chay trén dwdng vong,
mat va nguc hwédng vao tam dwdng vong hoac

hwdng ra phia ngoai tam dwédng vong. Hinh 2. Chay nghiéng trén dutng thang

b) Hai bwéc ném ré mot tay trén vai

Hinh vé va ndi dung ki thuat dworc trinh bay theo hoat déng cua nguoi thuén tay
phai (thuan tay trai thure hién nguoc lai).

- TTCB:

+ Tw thé 1: Chan trai dirng tredre, chan phai sau hodc hai chan rong bang vai, tay phai
dan béng (bwéc cubdi clia giai doan dan béng).

+ Tw thé 2: Nhu tw thé 1, tay khéng co béng (chuan bi nhan bong tir nguwdi khac
chuyén dén).

— Thuwec hién:

+ Buwéc 1: Pap manh hai chan dwa co thé ra trwéde, 1én cao, chan phai dwa nhanh
ra trwéc mét bwde dai, ddng thdi hai tay bat va gitr béng & ngang that lwng bén
phai, tiép dat bang nlra trérc ban chan, gbi khuyu (tw dan bong hodc nhan bong
tlr ngwdi khac chuyén dén).

Hinh 3. Hai budc ném ré mét tay trén vai
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+ Buwdc 2: Chan trai budrc tiép ra trwde mot buwée ngén, thue hién ddng tac gidam nhay
nhanh, manh, két hop da lang chan phai tlr sau ra trwéc, 1én cao dong thdi hai tay
dwa béng 1&n trén vai. Khi co thé & diém cao nhét, dudi chan phai déng thdi tay
phai viron thang 1én cao, gap nhanh cb tay va miét cac ngén tay ném béng vao rd.
Két thuc tiép dat bang nira trwdc clia mét hodc hai ban chan, gbi khuyu dé giam
chén dong (Hinh 3).

c) Bai tap phéi hop déng d6i
Chay nghiéng phbi hop bat béng va thuc hién hai budc ném ré moét tay trén vai
— Chuén bi;
+ Ban luyén tap (vi tri A): Pirng ddi dién hoac chéch 30° — 45° v&i bang ro tir khoang

cach 6 — 8 m, mat quan sat ban hé tro' luyén tap.

+ Ban hé tro’ luyén tap (vi tri B): Blrng phia
trerde, chéch 45° — 60° voi hwdng di
chuyén cla ban luyén tap, hai tay cam
béng, mat quan séat toc dd va hwéng di
chuyén ctda ban.

— Thuyec hién:

+ Ban luyén tap: Chay nghiéng theo dwéng
thang hodc dwdng vong (hwéng dén rd),
phéi hop bat béng hai tay trwde ngue do '
ban chuyén dén va thuc hién ki thuat hai  Hinh 4. Chay nghiéng, bat béng va thuc hién
bwdc ném rd mot tay trén vai (Hinh 4). hai bube ném ro mot tay trén vai

+ Ban hd tro luyén tap: Chuyén hoac tung
bong cho ban khi khoang cach gilra ban
vabangré 3 -4 m.

9 Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Téap khéng béng:

+ Chay nghiéng trén dwdng thang, duwdng
vong v&icw i 8 — 10 m. Thue hién 2 -3 lan.

+ Di chdm, xac dinh bwdc 1, buwdc 2 va
thwe hién moé phong toan bd ki thuat hai
budc ném rd mot tay trén vai. Thuc hién

2
3-5lan. Hinh 5. Luyén t4p gidm nhay,
da lang va vuon tay nem ro (buoc 2)
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— Tap c6 bong: Thue hién bwéc 2 (dat chan gidm nhay nhanh manh, phdi hop d4 lang
dwa co thé 1én cao va vuron tay ném rd): phdi hop bude 1 va 2; thwe hién dan béong
két hop hai buwéc ném ré mét tay trén vai. Thuwe hién 3 — 5 1an (Hinh 5).

b) Luyén tap nhém

— Luén phién chi huy nhém luyén tap:

+ Chay nghiéng trén duwdng thang,
duwdng vong phdi hop chuyén, bat
bong hai tay trwdc nguc véi ngudi hd
tro tir khoang cach 3 —4 m. Thwc hién
3 — 5 1an (Hinh 6).

+ Thuc hién bai tap phdi hop (Hinh 4

trang 88).
) ) s B . S Hinh 6. Chay nghiéng trén dudng vong
— Quansat, danh giakétqualuyéntapcua  phéi hop bat béng hai tay truée nguc

cac ban trong nhém.

¢) Tré chei van dong
Thi ném ré

— Muc dich: Rén luyén nang lwc phéi hop van déng.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sd ngwdi bang
nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau duwdng gitra s&n. Ban chi huy cam
ddng hd bam gidy dé xéc dinh thdi gian mdi lwot choi.

— Thuwe hién: Khi ¢ hiéu 1énh, 1an Iwot tirng ban clia méi ddi dan béng va thwe hién
ki thuat hai bwdc ném ré moét tay trén vai, sau doé cam bong tré vé vi tri cudi hang.
Do6i co s6 1an ném béng vao ré nhiéu nhét 1a déi thang cudc (Hinh 7).

Hinh 7. Tré choi Thi ném r6

¢)Van dung _ , '
— Em hay sir dung cac ki thuat ném ré da hoc dé thi dau tap va vui choi cung cac ban.

— Em hay luyén tap dan béng nhanh trén dwdng thang, dan béng lubn coc phéi hop
thuwe hién ki thuat hai bwéc ném ré mét mét tay trén vai.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngir Giai thich thuat ngir Trang

La tu thé co thé roi mat dat sau khi két thac giam nhay:
dui chan lang gan vuéng géc vdi than ngudi, cang 18
chan tha 16ng; chan giam nhay dudi thang phia sau.

Budc bo
trén khéng

Di chuyén 'Budc chan sang phai, sang trai trong khi khéng thay @ 58, 60, 61,

D ngang déi hudng cta than trén. 62
17,18, 19,
G Gism nha La hoat déng nd luc clia ngudi nhay dé lam thay déi | 20, 21, 22,
‘ % phudng huéng chuyén dong cla co thé. 23,24,25,
26,27,28
it ca =20, 51,52,

P Pha} cau Cau duoc phat di td vi tri cing bén véi tay cam vot.
thuan tay ' ' ’ 53
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