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Mén: Giao duc thé chat-Lép 8

(Theo Quyét dinh s6 2025/QD-BGDBT ngay 21 thdng 7 ndm 2022
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Ho va tén Chtic vu héi dong

Ong NGUYEN DAl DUONG Chu tich
Ong HA QUANG TIEN Phé Chu tich
Ong VO XUAN THUY Uy vién, Thu ki
Ong PHAM HIEP Uy vién

Ba LE VU KIEU HOA Uy vién

B3 HA THI HAI LE Uy vién

Ong LEPUCTHO Uy vién




NGUYEN DUY QUYET (T8ng Chai bién)
HO DAC SON (Chu bién)
VU TUAN ANH — NGUYEN XUAN BOAN — NGUYEN TH| HA
LE TRUONG SON CHAN HAI — TRAN MANH HUNG — NGUYEN THANH TRUNG

GIAO DUC
THE CHAT

(T&i ban lan thi ba)

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM



HUGNG DAN SU DUNG SACH

M&i bai hoc dwoc cau tric theo trinh tw sau:

0 M& dau: Cac hoat dong, trd choi hé tro khéi dong.

&  Kién thire moi: Cac noi dung bai hoc.

e Luyén tap: No6i dung va hinh thirc luyén tap, troé choi van déng.

O Van dung: Cach thirc van dung kién thirc va ki ndng van dung trong cac

tinh hudng cu thé.

QUY OC CHP VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TDTT Thé duc thé thao
TTCB Tw thé chuén bi
Khoang cach di chuyén clia nguoi
—
va dung cu
Pudng di chuyén, hwéng clr déng
- = . B = ~ ~ A
cua nguwei hoac bd phan co thé
Puéng di chuyén hai chiéu
- clia ngudi hoac bd phéan co thé
— Pudng chuyén déng clia dung cu
— Thir tw thure hién cua dong tac
A N&m
"
| Co
_ Y,

Hiy bdo qudn, giit gin sdch gido khoa dé danh ting
cdc em hoc sinh lop sau!




LOI NOI AU

Céc em hoc sinh than mén!

N&i dung sach gido khoa Gido duc thé chét 8 tiép tuc
gi®i thiéu va huwéng dan cac em sir dung ché dé dinh
dudng thich hop v&i ban than trong luyén tap TDTT;
luyén tap ki thuat chay cw li ngan, chay cw li trung binh,
mén Cau I6ng, Bong da, Bong ré & mre do phure tap hon,
ddi hdi trinh dd thé lwc cao hon. Ngoai ra, c&c em sé
duoc hoc hai loai hinh van déng maoi:

— Ki thuat nhéy cao kiéu buédce qua.

— Bai tap thé duc nhip diéu.

Rat mong cac em cham chi va tw giadc hoc tap dé
hoan thanh lwong van déong cdia mén hoc; biét cach
thwe hanh va van dung kién thirc chung, céac bai tap
van déng co’ ban cling nhu cac mén thé thao tw chon dé
rén luyén than thé, tham gia thi dau; biét diéu khién té,
nhom luyén tap va nhan xét két qua luyén tap; trung thue,
doan két gitip d& ban trong luyén tap va trong cudc séng.

Chuc cac em thanh cbng!

Nhém tac gia

————




SUDUNG CHE D0 DINH DUGNG
THICH HOP V61 BAN THAN TRONG
LUYEN TAP THE DUC THE THAO

Muc tiéu, yéu cau can dat

Biét Iwa chon va s dung ché dé dinh dwéng hop li voi
ban than trong luyén tap TDTT.

1. TAm quan trong cua dinh dwéng déi véi hoat ddng thé duc thé thao

Dinh dwéng la diéu kién co ban dé duy tri s séng, dinh dwéng thich hop c6 lién quan
trwe tiép dén thé chéat ciia mdi ngudi, dén sirc khoé, kha nang hoat déng thé thao va
tudi tho.

Dinh dwéng la co sé& cla s hinh thanh céu tao co thé va luyén tap TDTT, la bién phap
dé tadng cwdng chirc nang co thé. Suw phdi hop mét cach khoa hoc gitra hai yéu td
dé |a bién phap quan trong dé nang cao sirc khoé va phat trién thanh tich thé thao.

Luyén tap TDTT c6 tac dung thuc day va tdng cwdng qua trinh trao ddi chét trong
co thé, dbng thoi 1a qué trinh cb yéu cau d&c biét vé dinh dudng. Ché dé dinh dudng
khéng chi phai thich hop véi dic diém co thé, Itra tudi, gidi tinh clia ngudi tap, ma con
phai thich hop v&i dic diém hoat déng luyén tap va dac thu ciia cac mén thé thao.

Trong qua trinh luyén tap TDTT, ché dé dinh dwéng giau carbohydrate 1a diéu kién
dé téi da hoa ngudn néng lwong duv trir tai co va gan, dé cing la diéu kién dé téi da hoa
thanh tich luyén tap. Nhu cau carbohydrate clia co’ thé ngudri tap tuy thude vao théi gian
va tinh chét hoat déng ctia cac mén thé thao.
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Hinh 1. Thuc phdm gidu carbohydrate

2. Nhu cau dinh dwéng thich hop

Qua trinh séng, co thé con nguéi ludn cé nhu ciu duwoc cung cap, bd sung
nang lwong (thire 3n, nwéc udng) dé bl ddp ndng long da tiéu hao cho chuyén hoa
co sé va hoat dong thé lwc. Trong do:

— Nang lvong tiéu hao cho chuyén hoa co s 1a ndng long cén thiét cho sy séng
cua té bao, duy tri hoat ddng cla céc co quan chirc nang trong co’ thé (hd hép,
tudn hoan, bai tiét, tiéu hod,...) & mirc téi thiéu (diéu kién hoan toan nghi ngoi).
MUrc tiéu hao néng lwong cho chuyén hoa co sé cla mot ngudi phu thude vao
I(ra tudi, gidi tinh, trong long va cau tric co thé, nhiét dé méi trwdng, ...

— Nang lvong tiéu hao cho hoat ddng thé Iwc 1& nang lwong dap (ng nhu cau di lai,
sinh hoat va lao déng. Mirc tiéu hao nang lwong cho hoat déng thé lwe phu thude
vao diéu kién va nhu cau hoat déong ca nhan, dic diém va tinh chét clia hoat déng
lao déng, ...

Mcrc tiéu hao ndng lwong hang ngdy la co s& hinh thanh nhu cau dinh dwéng
va 1a c&n clr Gé xac dinh ché dd dinh dwdng thich hop clia méi ngudi. Nhu cau
dinh dwéng bao gém:

— Nhu cau cac chéat sinh nang lwong nhw: protein (chat dam), lipid (chat béo),
carbohydrate (chét bot dwdng).

— Nhu cau chéat khoang nhu: sét, calcium (canxi), iodine (iot), mudi &n va céc yéu tb
vi lwong khac.

— Nhu cau vitamin (vitamin A, B, C, D, E, ...).
— Nhu cau nuoéc.
Dinh dwéng thich hop 1a dinh dwéng thod man cac diéu kién sau:

— Thuwe phdm duwoc Iwa chon va sir dung phai phi hop véi dac diém sinh hoc, hoat déng
chlrc nang cla co thé.

— Loai va ham lwong dinh dwéng ctia thwe pham phai phi hop véi nhu cau clia co thé,
c6 tac dung bu ddp ndng lwong tiéu hao, duy tri chire ndng sinh |i binh thwdng,
thuc day va tadng cuwdng sirc khoé.



Nhom protein Nhom lipid

Hinh 2. Céc chét dinh dudng thiét yéu doi véi sw sbng va phat trién cia con nguoi

Thwe pham phai dé tiéu hod, dé hap thu, khéng c6 tap chéat déc hai.

Cé ché dd an ubng (sé 1an, thei gian va thire dn/ngay) hop li: An ubng dung gid,
khéng nén str dung ruou, bia va cac chét kich thich. Co cAu khdu phan ciia bira an
can dbi vé ti 1& phan trdm nang lwong do protein, lipid, carbohydrate cung cép.

. Ché dé dinh dw&ng thich hop trong luyén tap thé duc thé thao

Ché d6 dinh dwéng thich hop trong luyén tap TDTT phai dép (rng céc yéu cau sau:

Cé ché dé an ba bira trong mét ngay v&i ti 1&: bira séng khoang 30%: bira trwwa 45%:
bira tdi 25% tdng s6 nang lwong.

Thoi gian an (dac biét 1a ba bira chinh) can co khoang cach nhét dinh voi gidy
luyén tap hoac thi dau. Sau luyén tap, can nghi ngoi téi thiéu 30 phut trude khi an.
Chi tién hanh luyén tap sau khi an 1,5 — 2,5 gi®. Trwdc khi luyén tap, khéng an
qua nhiéu, phai &n cac chat dé tiéu hoa, it m&. Khéng nén &n qua no vao bira toi.
Pam bao can bang nang lwong (phai bd sung toan dién nang lwong da tiéu hao,
dam bdo kho dw tr(r dinh dwdng trong co thé ludn dwoc bl dép day du); dap ing
nhu cau nang lwong theo dé tudi, gidi tinh, dac diém ca nhan va dic diém hoat déng
cia mén thé thao.



— Pam bdo tilé ngudn nang lwong thich hop (carbohydrate 56 —68%, protein 12 —14%,
lipid 20 — 30%) trong khéu phan &n c6 loi cho qué trinh trao dbi chét.

— Pam bao an toan vé sinh thuc phém (lva chon thuc phédm twoi, ngon va con han
st dung, c6 ngudn gébc rd rang, ché bién va bdo quan thwc phadm ding céch).

— Cung cép du nwéc cho co thé (méi ngay co thé mét di khoang 1,5 lit nwéc
qua nwéc tiéu, phan, mé héi, hoi théd. Can phai bu du lvong nwdc da mat di
phl hop véi tinh trang thei tiét, thei gian van déng, loai hinh hoat ddng cliia mén

thé thao,...).

— Cung céap day du vitamin va chat khoang.

4. Pic diém dinh dwdng cha cac hinh thirc van dong trong thé duc thé thao

a) Dac diém dinh dwdng déi véi luyén tap téc do

Pac diém qua trinh trao dbi chat &
ngudi luyén tap cac mén thé thao téc dé
(chay cv li ngan, dua thuyén téc dd, boi
50m, 100 m,...)lahoat dong trong diéu kién
yém khi cao (thiéu oxygen), ngudn nang
lwong cung cép cho van dong chu yéu la
phan gidi dwdng (glucose). Viéc cung cép
dinh duwdéng dweoc thre hién thong qua cac
thirc &n dé tiéu, dé hép thu (gidu protein,
carbohydrate, vitamin C, phosphorus).

b) Dac diém dinh dwdong ddi véi luyén tap

strc bén

Luyén tap sirc bén thuwdng dién ra
voi cac bai tap co cwong dé van déng
khéng I&n, thei gian dai (chay 5 km, 10 km;
boi 3 km, 5 km:...), qua trinh trao dbi chat
dién ra trong diéu kién wa khi (co thé duoc
cung cap di oxygen), ngudn nang lwong
cung cap cho van ddng chu yéu dwa vao lipid.

Pé dam bdo nang lwong do thirc 8n dem
lai, ngoai lwong protein va carbohydrate,
thirc &n can nhiéu lipid hon (chiém khoang
30 — 35% téng nang lwong dwoc cung cép).

Hinh 3. Chay cw li ngén

Hinh 4. Chay 5 — 10 km



c) Dac diém dinh dwéng déi véi luyén
tap strc manh

Pac trng cac bai tap swc manh
thwdng yéu cau ngudi tap phai né luc
cao vé slrc manh co bap (day ta, cir ta,
vat,...), vi vay nhu cau vé carbohydrate
trong thirc &n rét Ién. Ngoai ra, dé phat
trién co, thirc &n can nhiéu protein va
cac loai vitamin B.

Hinh 5. Cur ta
d) Dic diém dinh dwéng doi véi luyén tap cac mén khac

Péi v&i cac mén thé thao nhuw bong da, bong chuyén, béng rd, ... lwong van déng
trong luyén tap va thi dau thuwdng rat cao, ndng lwong tiéu hao nhiéu, do vay nhu céu
vé dinh dwdng phai day du, da dang.

Hinh 6. Luyén tap béng ré

5. Cau hoi goii y ndi dung hoc tip va van dung chu dé

— Dinh dw&ng cé tdm quan trong nhw thé nao déi véi hoat déng TDTT?

— Dinh dwdng thich hop la dinh duwéng phai thod man nhirng diéu kién nao?

— Ché dé dinh duéng thich hop trong luyén tap TDTT phai dap (rng nhirng yéu ciu nao?

— Hay tim hiéu ché dé dinh dwéng dbi v&i mon thé thao ma em wa thich va thudng
xuyén luyén tap.



Xuat phat thap

VAN DONG CO BAN

CHAY CU LI NGAN (100 m)

va chay lao sau xuat phat

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dwoc ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuét phat.

Biét lwa chon va thyc hién cac bai tap, trd choi van dong phu hop vei noi dung
va yéu cau cla bai hoc dé phat trién thé Iwc.

Ludn chd déng va nd luwc hoan thanh néi dung hoc tap.

b) Kh&i dong

Kh&i déng chung: Chay tai chd, xoay cac khép.

Kh&i ddng chuyén mén: Chay bwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang tbc dd cw li 10 — 15 m.

Tro choi hd tror khéi déng:

Ai nhanh hon, khéo hon

@©©
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Hinh 1. Tro choi Ai nhanh hon, khéo hon



+ Chuén bi; Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém
5 — 7 ban dirng thanh vong tron. Trwdce vi tri dlrng clia méi ban vé mét vong tron
nhd, trong d6 dat mét soi day dai 1,5 m va hai dau day dwoc budc vao nhau
(Hinh 1).

+ Thue hién: Khi cé hiéu I1énh, cac ban nhanh chéng 16 cé dén vong trén nhé va dung

vong day ludn qua than ngudi theo hwdng tir trén xudng, sau do 16 cd tré vé vi tri

dlrng ban dau. Trong méi lwot choi, ban hoan thanh d4u tién la thng cudc.

Kién thirc moi
Bé tri ban dap xuét phat

C6 ba kiéu bd tri ban dap
xuéat phat: Kiéu “phd théng”, kiéu
“gan” va kiéu “xa”. Trong do, kiéu
“‘phd théng” 1a kiéu phu hop voi
hoc sinh cép Trung hoc co s&:.

— Kiéu “phd thong™ Mat twa ban
dap trwdc cach vach xuéat phat
1 — 1,5 ban chan; mat twa ban

, y ’ Hinh 2. Céch bé tri ban dap xuét phét tha
dap sau cach mat twa ban dap kiéu “phé thégg” ph P

trwdc 1,5 ban chan hoac mot

cang chan, khodng cach theo chiéu ngang gitra hai ban dap khoang 10 — 20 cm.
Mat twa cua ban dap trwoc nga ra sau khoang 45° — 50°, ban dap sau khoang
60° — 80° (Hinh 2).

— Kiéu “gan”: Ban dap trwéc cach vach xuéat phat khodng 1 — 1,5 ban chan; khoang
cach gilra ban dap sau va ban dap trwdc khoang mot ban chan.

— Kiéu “xa”: Ban dap trwdc cach vach xuét phat khoang hai ban chan; khoang cach
gitra ban dap sau va ban dap trwéc khoang mét ban chan.

b) Ki thuat xuét phat thap

Xuét phat thap v&i ban dap dwoc st dung trong chay cw li ngan, ki thuat nay
gilip ngudi tap sém dat tbc dd cao nhét trong khodng thdi gian ngén nhét.

a) b) c) d) e) g)
Hinh 3. K7 thuét xuét phét thdp véi ban dap
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Khi c6 hiéu l1énh “Vao chd” T vach chudn bi, ngudi chay tién ra trwdc hai
ban dap va ngdi xuéng, hai tay chéng trwérc vach xuat phat (Hinh 3a); lan lwot dat
mot chan vao ban dap triwdc, chan con lai dat vao ban dap sau, hai mai giay cham
duwéng chay, gbi chan sau quy trén mat dwdng chay, thu hai tay vé d&t sat sau vach
xuat phat vé&i khoang cach rong hon vai (Hinh 3b); hai tay dudi thang, ngén tay cai
mo réng va cung cac ngon tay khac (duwoc khép sat vao nhau) tao thanh hinh vom
chdng trén mat dwdng chay (hinh nhd bén canh Hinh 3b). Trong lwong co thé don
déu |én hai chan va hai tay.

Khi cd hiéu 1énh “San sang”: Hai khép gbi dudi tir tir nang héng |én cao ngang vai
hodc cao hon vai mét chdt, trong lwong co thé don 1én chan trwde va hai tay
(Hinh 3c). O tw thé sdn sang, hai ban chan can ti (ép) sat mat ban dap dé phat
huy strc manh cla hai chan. Nang héng dét ngdt hodc qua cao hay qua thap khi
thwe hién tw thé san sang sé han ché dang ké téc dd xuét phat; khédng nén doén
trong lwong qué nhiéu vao hai tay, diéu d6 sé& han ché téc dd xuét phat.

Khi co hiéu |énh xuét phat (tiéng hé, tiéng coi, ... ): Hai chan déng thei dap manh 1én
ban dap (Hinh 3d), chan sau dwa nhanh ra triwéc dé thue hién budc chay dau tién.
Hai tay ré&i méat duwdng chay dong thdi danh ra tredce, vé sau nguoc véi huéng
chuyén dong cla chan cung bén (Hinh 3e, g).

Ki thuat chay lao sau xuat phat
Chay lao sau xuat phat cé nhirng loi thé sau:

Phéat huy téi da strc manh dap sau dé nhanh chéng dwa co thé rdi vi tri xuat phét,
thue hién bude chay lao dau tién dat hiéu qua.

Than trén nga nhiéu ra trwéde, phi hop véi yéu cau va dac diém cla tu thé chay lao.

Giup nguei tap nhanh chong dat téc dd gan téi da ngay trong giai doan chay lao.

a)

Luyén tap ca nhan

Thuwe hanh céach bé tri ban dap.

Tap m6 phéng ki thuat xuat phat thap theo cac hiéu lénh: “Vao chd’, “San sang’, “Chay’.
Tw hé khau 1énh:

Xuét phat thap va chay ra trwéc 3 — 5 m, thwe hién 3 - 5 1an.

Xuét phat phdi hop chay lao 12 — 15 m va chay theo quan tinh, thwe hién 2 — 3 lan.

Ngbi: Vai, lwvng hwéng chay, quay ngudi xudt phét va chay ra trede 3 — 5 buwérc,
thue hién 3 = 5 lan.

b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:
Xuét phat theo khau lénh va chay ra trwdc 3 — 5 m, thue hién 3 — 5 1an.
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—  Xuét phat theo khau Iénh va phdi hop chay lao cw i 15 — 20 m, thwe hién 2 — 3 1an.

— Xuét phat theo cac hiéu lénh khac nhau (tiéng coi, tiéng vo tay,...) va phdi hop
chay lao cw li 20 — 30 m, thwc hién2 -3 lan.

c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan séat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac ndi dung sau:
— Murc dd thuwe hién dworc ki thuat xuat phat thap va phéi hop chay lao.
— Tuw thé “Vao chd’; vi tri dat chan trén ban dap; hinh tay khi chdng sau vach xuat phat.
— T thé khi thyc hién khéu l1énh “San sang”.
— Poéng tac tay va chan khi r&i ban dap; tw thé chay lao.

d) Tré choi phat trién sirc nhanh

Béi vi tri

10—-12m
Hinh 4. Tro choi Doi vij tri

— Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doéi cé sé nguoi
bang nhau. Mbi doi gébm hai nhom A va B dirng thanh mot hang doc dbi dién nhau
sau vach xuat phat.

— Thuwe hién: Khi ¢ hiéu 1&nh, ban dau hang ctia nhém A chay sang nhém B, vé vao
tay ban dau hang va dirng vao cudi hang clia nhém B. Ban dau hang nhém B nhanh
chong chay sang nhom A, vé vao tay ban dau hang va dirng vao cudi hang cua
nhém A (Hinh 4). Cac ban trong m&i déi lan Iwot thue hién cho dén khi hai nhém dbi
xong chd cho nhau. Péi két thuc dau tién 1a déi thang cudc.

— Thue hién xuét phat thap theo hiéu I1&nh clia ban dé rén luyén phan xa v&i cac loai
tin hiéu xuat phat khac nhau (tiéng coi, tiéng vo tay, tiéng hé,...).

— Ban dap c6 tac dung nhw thé nao dbi véi xuat phat thap trong chay cv li ngan?
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 Bai2 Wi hgp chay lao sau xuat phat
va chay gilfa quang
mmaéu

a) Muc tiéu, yéu cdu can dat
— Phéi hop duoc giai doan chay lao sau xuét phat va chay gitra quang.
— Biét mo6t sé diéu luat thi dau chay cy li ngan.

— Luén nd lyc hoan thanh lwong van déng cua bai tap.

b) Khe&i déng

— Khé&i déng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khép.

— Khoi déng chuyén mon: Chay buéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau
chuyén sang chay tang téc dé cw li 10 — 15 m.

— Trod choi ho tror khéi déng:
Ban nao nhanh hon

Hinh 1. Tré choi Ban nao nhanh hon

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu cap doi, méi cap doi
dlrng dbi dién nhau va & tw thé chuén bi chay nang cao dui tai chd. Trén méat san
gilra hai ban, v& mdt vong tron cd dwdng kinh 1 — 1,2 m, gilra vong tron dat
mot qua bong (Hinh 1).

+ Thuwe hién: Khi cé tiéng cdi thir nhat cia ngudi chi huy, cac cdp ddi ddng thoi
chay néng cao dui tai chd. Khi cé tiéng coi thir hai, dirng chay va dwa nhanh mét tay
ra trudc dé cham vao qua bong, sau dé nhanh chéng thu tay vé tw thé ban dau,
qua trinh choi khéng dwoc bwde chan vao vong tron. Trong ba lwot choi ctia mdi cép,
ban cham tay vao qua bong trwdc nhiéu 1an hon Ia ban thang cudc.
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Kién thirc méi
a) Phéi hop chay lao sau xuéat phat va chay giira quang

Ll T -
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Hinh 2. Khodng céch déat hai ban chan (theo chiéu phai, trai) gidm dan trong giai doan chay lao

— N& luc tang toc db trong giai doan chay lao 1 diéu kién dé dat téc d6 cao nhat &
nhirng bwéc dau cua giai doan chay gilra quang. Quéng dudng chay lao thuwéng
cocyli25-30m.

— Khoang cach dat hai ban chan trén dwéng chay (theo chiéu phai, trai) trong nhirng
bwéc chay lao dau tién hoi rong hon so v&i chay giira quang (Hinh 2). Céch
dat chan nhw vay gidp co thé gitr thang bang va ¢ bwée chay lao 6n dinh.

— Téc db chay lao tang 1én do né lwc tadng dan dé dai buéc chay va mét phan do
tdng tan sb bwdc chay. Khi do dai va tan sé budc chay 6n dinh & mirc cao nhét 1a
thei diém chuyén tir chay lao sang chay gitra quang.

— Trong chay cw li ngan, du & dang cap va Ira tudi ndo, gidy dau tién sau xuat phat
tbc dd can dat khoang 55% téc do téi da; gidy thir hai can dat khodng 75% va giay
thir nam khoang 99%.

— Khi chuyén tiép tlr chay lao sang chay gilra quang can chu y:
+ Thay déi cAu trac nhip diéu tir chay lao sang chay gilra quang.

+ 15 m dau tién sau xuat phat chi yéu la dap sau, sau dé chu y dwa chan lang
ra trwéc — 1én trén.

+ Khi chuyén sang chay giira quang, can han ché sw nhap nhé cla trong tam co thé,
gay anh hudng dén téc do bay.

+ Can duy tri cac buwédc chay tw nhién, cé dd dai phu hop. Khéng cé tinh kéo dai
do dai cua cac budéc chay.

b) Mét s6 diéu luat thi dau chay cw li ngan
Ban dap xuéat phéat

— Téat cé cac cudc thi co cw li dudi va tédi 400 m phai st dung ban dap xuat phat
(& cac cw li khac khéng duoe sir dung ban dap xuét phat).

— Ban dap xuét phat phai phu hop véi cac yéu cau sau:

+ Co cédu tric hoan toan clrng va khdong dwoc tao cho van déng vién loi thé
khéng chinh dang.
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Phai duoc ¢b dinh vao dwdng chay bang ghim hodc dinh (trong diéu kién it gay
tdn hai nhat cho dwdng chay).

Xuét phéat

Noi xuét phat clia mét cude dua phai dwoc thé hién béi mét vach trdng réng 5 cm
(d6i v&i cac cude thi ngoai san van ddng, vach xuét phat co thé réng 30 cm va cé
mau sac twong phan v&i bé mat cla khu v xuat phat).

Vi tri xuat phéat & tat ca cac cy li thi dau déu phai dwoc danh sé tir tréi sang phai,
dinh cla sb quay vé huéng chay.

Khi & tw thé “Vao chd’, van ddng vién khéng dwoc cham tay hodc chan vao
vach xuét phat hodc mat dwéng chay phia trwdc vach xuét phat.

Ca hai ban tay va it nhat mot dau gbi phai tiép xic vei mat dat va hai ban chan
phai tiép xUc v&i ban dap xuat phat.

Khi ¢é hiéu I&nh “S&n sang”, van ddng vién phai 1ap tlrc nang trong tam co’ thé 1én &
tw thé xuét phét trong khi hai tay van tiép xdc v&i dat va hai ban chan van tiép xdc
vOi ban dap.

a)

b)

Luyén tap ca nhan

Luyén tap bai tdp bd tror Tai ché chay nang cao dui; bat nhdy déi chan trwdc, sau;
bat nhdy nang cao hai dui. M&i bai tap thwc hién 2 lan v&i tbe dd téi da,
mdi l1an 5 — 7 giay xen ké quang nghi 3 — 4 phut.

Phbi hop xuat phat thap va chay lao theo khau 1énh tw ho, cu li 20 — 30 m, thwe hién
1— 2lan.

Phéi hop xuét phat thap, chay lao va chay gitra quéng theo khédu Iénh tv ho, cy li
30 — 50 m, thwc hién 1 - 2 lan.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

Xuét phat thap véi cac tin hiéu khac nhau va chay nhanh cw li 20 — 30 m, thwe hién
1-2lan.

Xuét phat thap, chay lao sau xuét phat va chay nhanh cy li 30 — 40 m, sau doé chay
theo quan tinh, thue hién 1 — 2 1an xen ké quang nghi 3 — 4 phdt.

Chay tang toéc do6 va duy tri téc do téi da cw li 30 — 40 m, luan phién vé&i chay cham
cw li 100 — 150 m, thwe hién 1 — 2 1an.

Chay tang tbéc dd va duy tri téc do téi da cw li 30 — 40 m, thwe hién 2 lan xen ké
quang nghi 4 — 5 phut.

Phéi hop xuét phéat thap, chay lao va chay gitra quang v&i toc dd toi da cu i
60 — 80 m, thwe hién 1 — 2 lan xen ké quang nghi 5 — 6 phut.
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c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua cac
ndi dung sau:

— Mdrc dé phéi hop dworc gilra ki thuat chay lao sau xuéat phéat va chay giira quang.
— Nhip diéu cac bwée chay khi chuyén tir chay lao sang chay gitra quang.

— Toc dd va cy li thye hién céc bai tap.

d) Tro choi phéat trién sirc nhanh
Xuét phat nhanh theo hiéu lénh

B 10-15m >

Hinh 3. Tro choi Xuat phat nhanh theo hiéu Iénh

— Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh cac nhém nam, nir; méi nhém
dlrng thanh mét hang ngang sau vach xuéat phat voi khoang cach 1 —1,5m.

— Thuye hién: Khi co hiéu 1énh “Vao chd’, tirng nhom tién dén vi tri xuat phat va
ngdi quay lwng vé huédng chay (Hinh 3). Khi cé hiéu 1&nh “Chay’ (tiéng hdé hodc
tiéng vo tay cla chi huy), cac ban nhanh chong quay ngudi va xuéat phat chay dén
vach dich. Trong méi lwot choi, ban vwrot qua vach dich dau tién 1a ban thang cudc.

Van dung
— Em hay lwa chon va van dung cac bai tap chay cw lingan dé rén luyén sirc nhanh.
— Ki thuat chay cw li 100 m ¢6 nhirng khac biét nhu thé ndo so véi chay cw li 60 m?

— Tw luyén tap chay dap sau chuyén sang chay gitra quang cu li 30 — 40 m dé rén luyén
va phat trién strc manh dap sau.
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Phai hop céc giai doan

chay culingan
) v ci

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hop duoc cac giai doan cla chay cv li ngan.

— Biét diéu khién t6, nhém luyén tap va nhan xét két qua luyén tap.

— Thudng xuyén rén luyén va gilr gin vé sinh than thé.

b) Kh&i déng

— Khai dong chung: Chay cham theo dia hinh ty nhién, xoay cac khop.

— Khéi dong chuyén mon: Chay bude nhd, chay nang cao dui, chay dap sau chuyén
sang chay tang toc dé cw li 12 — 15 m.

— Trd choi hd tro khéi dong: Chuyén béng

" &

L

Hinh 1. Trd choi Chuyén béng

+ Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu d6i cé sé ngudi
bang nhau, mbi ddi dirng thanh mét hang ngang v&i gidn cach 0,8 — 1 m, dau hang
dat 5 qua bong (Hinh 1).

+ Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, 1&n lwot tirng ban cda mdi dbi nhan béng tir ban
dirng bén canh, dung tay chuyén béng mét vong quanh that lwng rdi chuyén béng
cho ban tiép theo (bong roi, nhat bong va tiép tuc tré choi tai vi tri ca ban gé
béng roi). Poi hoan thanh trwde viée chuyén 5 qua béng dén vi tri cudi hang 1a doi
thang cuébc.
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Kién thirc méi
Phéi hop chay gitra quing va chay vé dich

Trong chay 100 m, quang dudng chay gitra quang tang lIén mét cach dang ké
so v&ichay 60 m, vi vay & 15 — 20 m cudi cla cu li, tdc do thwdng gidm khoang 8%.
Pé duy tri téc dd tbi da cho t&i khi vé dich, ngui tap phai nd lwc rat I6n vé thé luc
va phai co su rén luyén tich cuc vé sirc bén tée do.

Két qua chay cu li ngan sé bi giam di dang ké néu nguwdi chay khong biét tha 1éng
hoac lam cang cing nhi*rng nhém co khéng dodi héi tham gia tich cuwc vao
qua trinh chay.

Ngoai phwong phép danh dich bang nguc, cb thé danh dich bang vai. O buéc cudi,
dd ngudi vé trede ddng thoi hoi xoay nghiéng than trén dung vai danh dich.
Phéi hop cac giai doan chay cw li ngan (100 m)

Phéi hop ki thuat cac giai doan 1a diéu kién dé hoan thién ki thuat va dwoc
thwe hién vé&i cac nhiém vu sau:

Nang cao ki nang thwe hanh ki thuat tieng giai doan.
RGt ngén thdi gian xuét phét.
Nang cao tbc d6 téi da va kha nang duy tri tbc d6 téi da.

Luyén tap ki thuat luén déng thei v&i qua trinh rén luyén va phat trién thé luc.

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap cac bai tap bd tro Tai chd chay nang cao dui, bat nhay déi chan trwére, sau,
bat nhdy nang cao hai dui. Méi bai tap thwe hién 2 1an véi tée dd tbéi da, mdi 1an
8 — 10 giay xen ké quéang nghi 3 — 4 phut.

Chay cham cu li 15 — 20 m, lién tuc thre hién déng tac danh dich bang nguc hoac vai.

Chay tang téc dé cu li 30 — 40 m phbi hop danh dich bang nguwc hoac vai, thuc hién
2 lan.

Xuét phat, chay 100 m, thwe hién 1 — 2 lan xen k& quang nghi 4 — 5 phit.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Chay tang téc dd cw li 30 — 50 m phédi hop dénh dich, thwc hién 2 1an xen ké
quang nghi 3 — 4 phut.

Phéi hop céc giai doan v&i tbe dd tAng dan trén cw li 60 — 80 m, thue hién 2 1an
xen ké quang nghi 5 — 6 phut.
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— Xuét phéat thap chay 100 m, thwe hién 1 |an.

— Thid4u chay 100 m gitra cac nhém, méi lwot chay 2 — 4 ban theo dwdng chay riéng.

Két qua dwoc xac dinh bang déng hé bam giay.

c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan séat, danh gid két qua luyén tap cla céc ban qua céc
ndi dung sau:
MUrc dé phdi hop dwoe céc giai doan cla ki thuét chay cw li ngan.

— Tbc dé va cv li thye hién cac bai tap.
— Th&i diém danh dich; ki thuat danh dich.
d) Tré choi phat trién sirc nhanh

Bat nhdy nhanh chum hai chan dén dich

= |
3 s
= =
i il
- -
- 8—-10m >

Hinh 2. Tro choi B4t nhdy nhanh chum hai chan dén dich

Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi duwoc chia thanh nhiéu déi ¢d sbé ngudi
bang nhau, méi ddi dlrng thanh mét hang doc sau vach xuét phat (Hinh 2).

Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, |an lwot tirng ban bat nhay nhanh chum hai chan
ludn phién chéch sang phai, sang trai hwéng dén dich, ban tiép theo chi
xuat phat khi ban phia trwdc da vwrot qua vach dich. Poi hoan thanh dau tién 1a
d6i thang cudc.

Em hay lwa chon va van dung cac bai tap bd tro, bai tap chay cw li ngén dé rén luyén
than thé.

Trong chay cw li ngén, khi vieot qua vach dich khéng nén lam gi? Vi sao?

Cé thé sir dung céac bai tap chay cw li ngan dé rén luyén thé luvc dwoc khéng?
Pé la nhirng té chét thé luc nao?
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NHAY CAO KIEU BUGC QUA

1K'|'thuét giam nhay da lang

(1 )M& dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thyec hién duoc ki thuat giam nhay da lang.
— Biét mot sb diéu luat thi dau nhay cao.

— Chu dong trong hoc tap va dam bao an toan luyén tap.

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

— Khaoi dong chuyén mén: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay
tang toc d6 cw li 10 — 15 m; bat nhay ddi chan truéc, sau; bat nhay tach chum chan
5-7lan.

— Tro choi hé tro khéi dong: Vot séng

Hinh 1. Tré choi Vuot séng
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+ Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co6 sé ngudi
bang nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc, khoang cach gilra cac ban trong
hang la 1,5 m. Dbi dién v&i cac ddi 1a cac cdp doi, mbi cdp doi cdm hai dau cla
mot soi day mém.

+ Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lwot tirng cap déi cang day & tdm ngang dau gbiva
chay ngwoc chiéu dlirng cla cac doi. T ban dau hang dén ban cubi hang, 1an lwot
nhdy qua day khi day di chuyén dén (Hinh 1). C3p d6i cam day tiép theo chi
xuat phat khi cap déi phia trwdrc da chay qua ban cudi hang. Két thic méi lvot chor,
d6i c6 s6 ban bi veéng day nhiéu hon la déi thua cuéc.

m Kién thiec moi
Nhay cao la cach dwa co thé bay 1én cao bang hoat ddng né Iwec cdia ngudi nhay.
Ki thuat nhay cao gdm bén giai doan:
— Chay da (Hinh 2a).
— Giam nhay (Hinh 2b — dat chan giam nhay, Hinh 2¢, d — giam nhay da lang).
— Tren khong (Hinh 2e, g, h, i).

— Roi xudng cat hoac dém (Hinh 2k).

Hinh 2. Céc giai doan cua ki thuét nhdy cao kiéu “Budc qua”

a) Giam nhay da lang

O buéc chay da cudi (Hinh 2a), chan gidm dat vao diém gidm nhdy gan nhuw
dudi thang, tiép dat nhanh manh bang gét chan va chuyén thanh ca ban chan (Hinh 2b),
sau dé khép gbi hoi co lai dé thuwe hién déng tac giam nhay (dudi nhanh khép héng,
khép gbi va khép cb chan) dwa co thé bay lén cao (Hinh 2¢). Ngay sau khi chan giam
tiép déat, than trén nga ra sau, chan lang da nhanh tir sau ra trwée, [én cao va dudi thang
(Hinh 2d, e), ddng th&i hai tay danh nhanh ra tredre, 1én cao (dé phbi hop véi déng tac
da lang) va dirng dét ngot khi canh tay cao ngang vai, cang tay gan nhw vuéng goc voi
canh tay, hai khuyu tay huéng ra trwde, hoi chéch sang ngang. Béng tac gidm nhay
két thuc khi chan giam dudi thang va bat dau roi khoi mat dat
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b)

Mot sé diéu luat thi dau nhay cao

Khu vuc chay da va giam nhay

Puong chay da phai c6 dd dai téi thiéu 15 m.
Khu vwre gidm nhay phai bang phang.

Bé dung cu

Cét chéng phai co gid d& xa ngang (gia d& phai dwoc dat & cung dé cao), ¢ do cao
vurot do cao van dong vién cé thé nhay qua.

Khoang cach gilra hai cot chéng xa khéng dwoc nhd hon 4,0 m va khéng Ién hon
404 m.

Trong khi thi dau khéng dwoc di chuyén cot chdng xa trir khi trong tai gidam sét
cho rang khu vwe gidm nhdy hodc roi xuéng khéng phu hop (viéc thay déi chi
thwe hién khi van déng vién da thwe hién hét mot vong cac lan nhay).

Luyén tap
Luyén tap ca nhan

Tap dat chan gidm nhay: Birng chan truwdc, chan sau, tap dat chan gidam nhay,
thwe hién 5 -7 lan.

Vin tay cung bén v&i chan giam vao vat cb dinh (cay, twdng,...), tap dat chan
gidm nhay, gidm nhay d4 I3ng, thwe hién 5 — 7 lan.

Tai chd tap dat chan giam phdi hop gidm nhady da 18ng va danh tay tir cham dén nhanh,
thuwe hién 3 = 5 1an (Hinh 3).

Di, chay cham 1 — 3 bwéc phdi hop
giam nhay da lang, roi xubng bang
chan gidm nhay, thwe hién 5 — 7 lan.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Hinh 3. Luyén tap dat chan gidam nhay,

Chay 3 — 5 buoc thue hién giam nhay gidm nhay da lang

da lang, roi xubng bang chan
giam nhay, thyc hién 3 -5 lan.

Chay 3 — 5 buéc thue hién giam nhay
da lang lién tuc trén dwdng thang voi

cwli10-15m. =

u
Chay 3 — 5 bwdc, giam nhay da lang T
hwdng 1én qué bong treo cach mat dat N
1,2 — 1,5 m, roi xubng bang chan =
giam nhay, thuc hién 3 - 5 [an (Hinh 4). Hinh 4. Giam nhay d4 ling huéng lén

qua bong treo
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d) Tro choi phat trién sirc manh

Ping dbi dién véi xa ngang, chay 3 — 5 bwéc phdi hop gidm nhay, da lang
thang chan vuwot qua xa dat & dé cao 30 — 40 cm (khi qua xa co chan giam),
roi xubng bang chan giam, thue hién 3 - 5 lan.
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gid va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua céc
ndi dung sau:
Mcrc do thwe hién dwoc Ki thuat giam nhay da lang.
Diém d&t chan giadm nhay.
Téc d6 va hwdng da lang.
Tw thé than ngudi.
Tuw thé két thuc cla chan giam nhay.

Béat nhay tiép strc

Hinh 5. Tro choi Bat nhay tiép stc

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé nguoi
bang nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang doc trwéc gian treo béng. Béng duoc
treo cao hon tam tay véi 20 — 25 cm.

Thwe hién: Khi cé hiéu Iénh, lan lvot tirng ban clia méi déi chay dén vi tri treo bong,
bat nhady bang hai chan va dung hai tay cham béng theo thir tw tir qua dau tién dén
qua cudi cung (hai tay chwa cham béng phai thwe hién lai), sau dé tré vé cubi hang
(Hinh 5). Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thyc hién trwéc da cham tay vao
qua béng cudi. Pdi hoan thanh dau tién Ia ddi thang cudc.

Em hay van dung céc bai tap va trd choi trong bai hoc dé rén luyén strc manh
déi chan va giai quyét tinh hudng trong sinh hoat hang ngay.

Giam nhay d4 1&ng trong nhay cao cd sw khac biét nhw thé ndo so v&i gidm nhay
bwédc bé trong nhay xa?
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Bai

“4 .\ Kithuat chay da két hop véi giam nhay

Muc tiéu, yéu clu can dat

Thuye hién dwoc ki thuat chay da két hop véi gidm nhay.

Tich cwe, chu dong hoan thanh lwong van dong cua bai tap.
San sang giup d& va chia sé kinh nghiém hoc tap v&i céc ban.
Khé&i dong

Kh&i ddng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop, tai chd da lang chan
trwde, sau.

Khéi dong chuyén mén: Chay buwdc nhg, chay néang cao dui, chay dap sau,
chay tang téc d cy li 10 — 15 m; chay 3 — 5 budc, phdi hop gidm nhay da lang,
roi xubng bang chan giam, thuc hién 3 — 5 |lan; chay 3 — 5 budc gidm nhay da lang
lién tuc trén dudong thang véi cw li 10 — 15 m, thwe hién 2 1an.

Trd choi hd tro' khéi ddng: Vong tron tée do

|
Hinh 1. Tro choi Vong tron téc do

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doéi co sé nguoi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét vong tron cd duwong kinh 5 — 6 m. Ban doéi trwdng
dirng & tam vong tron, tay cam mét qué bong chuyén (Hinh 1).

+ Thuwe hién: Khi cé hiéu I&nh, ban déi trwdng 1an lvot chuyén va nhan béng véi tirng
thanh vién cla déi minh (néu béng roi, nhat béng va tiép tuc thwe hién). Béi hoan
thanh dau tién 1a doi thang cuéc.

24




m Kién thirc méi

a)

b)

Cach xac dinh hwéng chay da, diém giam nhay va cach do da
Hudng va goc dé duong chay da

Hwdng chay da dwoc xac dinh can
clr vao chan giam nhay: Giam nhay
bang chan trai, chay da tir bén phai
xa (theo chiéu nhin vao xa); gidm
nhdy bang chan phai, chay da tur
bén trai xa (Hinh 2).

Goc @6 dwéng chay da: Chéch voi
xa khoang 25° — 40°. Hinh 2. Huéng va goc dé dudng chay da

piém giam nhay

Giam nhay dworc thue hién tai diém
ngang voi 1/3 chiéu dai cla xa
(tlr cbt xa bén hudng chay da), <
cach xa khoang mot canh tay.

1/3 chiéu dai cla xa

Cach xac dinh diém giam nhay:
Drng thang (¢ vi tri ngang voi 1/3
chiéu dai cla xa), hwdng mat theo

hwéng chay da, vai vudng géc voi 1‘
xa, tay cung bén chan gidam dwa sang Diém gidm nhay ddi voi {
\ 3 . ngudi gidm nhay bang chan trai
ngang, ban tay cham xa (Hinh 3). ]
. Hinh 3. Xac dinh diém gidam nha
o da J d

T diém giam nhay, di nguwoc hwdng chay da voi sé bude gap déi sd budc chay
da da lwa chon; duwdng chay da thuwdng co chiéu dai 7 — 11 bwdc chay (mbi bwéc
chay da twong dwong hai budc di thwdng), sé budc chay da thuwong 1a sb 1é
(7.9, 11 buéc).

Ki thuat chay da két hop véi giam nhay

Chay da nham tao ra téc do dé thuc hién co hiéu qua giai doan giam nhay
va trén khéng. Giai doan chay da gdm hai phan: Céc budc da thuéng va ba buwéc
da cubi.
Tw thé chuén bi chay da (véi budc da 1a sé 18); Bing chan trwdc chan sau, chan
lang dat trwde, gbi hoi khuyu, tiép dat bang ca ban chan; chan giam nhay dat sau,
tiép dat bang nlra trwére ban chan, cach gét chan trwdec 15 — 20 ecm. Than trén hoii
nga ra trwéce, hai tay tha Iong tw nhién.
Thuwce hién:
Téc d6 chay da tang dan cho dén buwdc cudi, phan dau cua giai doan chay da, cac
buwéc chay dwoc thue hién gidng ki thuat chay tang téc dé.
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+ Ba bwdc chay da cudi, chan
tredc tiép dat bang got (sau
dé chuyén nhanh thanh ca
ban chan), trong tam co thé
thdp dan nhdm chuén bi thuc
hién giai doan giam nhay.

Budc thlr nhat: Pwa nhanh

b) ¢)

chan giam nhay ra tredc, budc Hinh 4. Ba buéc chay da cubi
chay dai hon so v&i cac budc

trwéc do (Hinh 4a).

Budc thir hai: Pwa nhanh chan lang ra truede, bwdc chay cé dd dai Ion nhat
trong ba buéc cudi (Hinh 4b).

Budc thir ba (34t chan giam nhay): Day la bude chay c6 dd dai ngén nhat trong ba
buwdc cubi, chan gidm nhay va hdng cung bén vwon nhanh ra trwdce, than trén déng
thoi nga ra sau dé dat got chan vao diém giam nhay (Hinh 4c) va thuc hién giam nhay.

Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Xac dinh hwéng va géc do chay da, diém giadm nhay; thwe hién cach do da.

— Chay da 1 -3 buwéc, 5—7 bwdce gidm nhdy da Iang, roi xudng bang ntra truwde ban
chéan giam, thuc hién 5 -7 lan.

b) Luyén tap nhém
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Hinh 5. Chay da phb6i hop giam nhéy da 1&ng qua xa thap

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Chay toan da phdi hop giam nhay da lang (khéng qua xa) dé xac dinh sé bwdc
chay da phu hop.

— Chay 3 - 5 budc da (hwdng chay da vudng géc véi xa), phdi hop giam nhay
da lang thang chan qua xa thap (30 — 40 cm), roi xubng dém bang chan giam,
thwe hién 3 — 5 1an (Hinh 5).
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— Chay 3 — 5 budc, 5 — 7 budc da (hwéng chay da chéch 25° — 40° so vdi xa),
gidam nhay da chan lang cao ngang xa (xa dat cao 0,9 — 1,2 m), roi xuéng bang
chan giam, thuc hién 3 - 5 lan.

c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sét, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua céc
ndi dung sau:

— Mdrc @6 thue hién dwoc ki thuat chay da phéi hop véi gidm nhay.

— Diém giam nhay so voi xa.

— Huwéng chay da, sé bwéc va nhip diéu chay da.

— Tw thé, nhip diéu thue hién ba buéc cubi.

d) Trod choi phat trién sirc manh
Bat nhdy bang hai chan qua rao

- 6-8m

Hinh 6. Tré choi Bat nhay bang hai chén qua rao

— Chuén bi; Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi cd sbé nguoi
bang nhau, méi doéi dlrng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thue hién: Khi cé hiéu I&nh, 1an lwot tirng ban ctia méi ddi bat nhdy bang hai chan
qua rao (khodng céch gilra cac rao chi dwoc bat nhay mét 1an), khi vuwot qua
rao cudi, chay quay vé theo dworng thang va dirng vao cudi hang (Hinh 6). Ban
tiép theo chi dwoc xuat phat khi ban thwc hién trwede da tré vé qua vach xuéat phat.
Déi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

— Em hay van dung cac bai tap nhdy 16 cd bang chan giam nhdy dé rén sirc manh
va téc dd giam nhay.

— Em hay van dung bai tap “Tai chd bat nhay tach chum chan”’, “Tai ché bat nhay doi
chan trude, sau” dé rén luyén sw linh hoat clia chan.

— Trong thi d4u nhay cao c6 thé thue hién déng tac giam nhay déng thdi bang hai chan
duwoc khéng? Vi sao?
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Bai

1\ Kithuat trén khong va rai xudng cat (dém)

(1 )M dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dwoc ki thuat trén khéng va roi xubng cat (dém).

— Biét didu khién td, nhdm luyén tap va nhan xét két quéa cla céc ban.

— Thudng xuyén tw hoc va rén luyén than thé.

b) Khé&i dong

— Khé&i dong chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khdp, tai chd

da lang chan trwdec, sau.

Kh&i dong chuyén mén: Chay bwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay
tang tbc @6 cw li 10 — 15 m; chay da 3 — 5 buwéc giam nhay da lang, roi xubng bang
chan giam, thyc hién 3 — 5 lan.

Trd choi hd tro khéi ddng: Pudi bat E

Boi A

Hinh 1. Tro choi Pubi bat

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai ddi cé sé lwong nam, niv
bang nhau, doi A la doi dudi bat, doi B la doi bi dudi bat. M&i doi dirng thanh mét
hang ngang sau vach xuét phéat cta ddi minh. Khi ¢ hiéu I&nh chuan bj xuat phat,
ddi A dirng trén mot chan, mot chan co, tay cling bén cadm vao cd chan co; déi B &
tw thé ngdi trén nlra trwwde hai ban chan, hai tay co tw nhién (Hinh 1).

Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, déi B bat nhay & tw thé ngdi dé dén dich, ddi Anhay 16 cd
theo ban va vé nhe vao vai ban trwée khi ban vwot qua vach dich, lwot tiép theo
hai doi déi vai trd cho nhau. Sau hai lwot choi, ddi cd sé ban bj vé vao vai nhiéu hon
la doi thua cudec.

28




m Kién thirc maoi

a) Ki thuat trén khoéng
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Hinh 2. Ki thuét trén khéng

Giai doan trén khéng bat dau tir théi diém chan giam r&i dat. Sau khi gidam nhay,
chan giam van dudi thang (Hinh 2a), chan lang tiép tuc da Ién cao va dudi thang &
phia trwwdc (Hinh 2b). Khi chan lang da cao hon xa, nhanh chdng gap than, tay cung
bén v&i chan lang dudi ra trede, clng v&i chan l1&ng chuyén nhanh qua xa va ha xuéng
& phia bén kia xa (Hinh 2c). Thoi diém chan lang qua xa, nhanh chéng co chan giam
va dwa |én cao, ra trwdc, chéch vé phia xa thanh mét dwdng vong cung dé qua xa
(Hinh 2d), than trén hoi xoay vé phia xa dé vai va tay khéng cham xa khi dang roi xuéng
(Hinh 2e).

b) Ki thuat roi xudng cat (dém)

Sau khi qua xa, chan lang cham cat trwéc bang nira trwdc ban chan, tiép theo la
chan gidm. Khi cham cat, gbi chan lang khuyu dé giam chan déng cho co thé.

a) Luyén tap ca nhan

Hinh 3. Luyén tdp mé phdéng dong tac qua xa

— Luyén tap mé phdng déng tac qua xa: Birng & tw thé chuan bi gidm nhay (theo
huwéng chay da 25° — 40°), thuc hién déng tac da lang va chuyén chan lang qua xa,
sau do dirng trén chan lang va dwa chan giam Ién cao tao thanh mét dwdng vong
cung qua xa (Hinh 3), thye hién 3 — 5 1an.

— Chay 3 - 5 bwdc da, gidm nhay da lang, roi xuéng bang chan lang.
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— Chay da chinh dién 3 — 5 bwéc phdi hop giam nhay da 13ng thadng chan qua xa thép
(25 — 30 cm ddi v&i nir, 30 — 40 cm dbi v&i nam), roi xudng bang chan giam, thuc
hién 3 — 5 Ian.

b) Luyén tap nhém

Hinh 4. Phbi hop 3 — 5 budc da gidm nhdy qua xa thap

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Mot buoc da, giam nhay qua xa thap: Bung déi dién voi xa, thye hién mét budc
da phdi hop gidm nhdy da 1ang va qua xa (xa dat & dé cao 30 — 40 cm), roi xubng
bang chan giam. Mé&i ban thuc hién 3 — 5 lan.

— Phéi hop 3 — 5 budc da (hwéng chay da chéch véi xa 25° — 40°), gidm nhay da lang
qua xa thép, roi xubng bang chan lang. Mdi ban thwe hién 5 — 7 1an (Hinh 4).

¢) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua cac
ndi dung sau:
— Mcrc @6 thwe hién dwoc Ki thuat trén khdng va roi xudng cét.
— Diém giam nhay, téc dé va hwong da lang.
— Tw thé chan gidm, chan 13ng khi chuyén qua xa.
— Tw thé than ngudi va hai chan khi roi xudng cat.

d) Tro choi phét trién sirc manh

Chay d4 I&ng thang chan ra truwéc

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

— Thuwe hién: Khi ¢é hiéu 1énh, 1&n lrot tirng ban ctia méi ddi hai tay chéng héng,
chay da lang thdng chan ra trwdc dé dén dich, sau khi vwot qua vach dich ding
thanh mét hang doc hwéng vé vach xuéat phat (Hinh 5). Ban tiép theo chi xuat
phat khi ban thwc hién triedc da vwrot qua vach dich. Doi hoan thanh dau tién 1a

doi thang cudc.
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- 6-8m .

Hinh 5. Tro choi Chay d4 Idng thdng chéan ra trude

— Em hay lwa chon va van dung céc bai tap, trd choi trong bai hoc dé rén luyén
stirc manh va sy khéo |éo cua doi chan.

— Vi sao phai luyén tap ki thuat trén khéng va roi xuéng & san tap co cat hoac
dém c6 d6 dan hoi tét?

Phéi hgp cac giai doan ki thuat
nhay cao kiéu buéc qua

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién duwoc cac giai doan cua ki thuat nhay cao kiéu buéc qua.
— Biét mot sé diéu luat trong nhay cao dé luyén tap va thi dau.

— Chu déng tim kiém, tra clru théng tin vé mén hoc.

b) Khéi déng
— Khéi déng chung: Chay tai chd, xoay cac khép, tai chd da lang chén trrede, sau.

— Kh&i dong chuyén mén: Chay buwdéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang téc dd, chay 3 — 5 bwéc da phdi hop gidm nhay da lang, roi xuéng bang
changiamcu li10-15m.
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+

Trd choi hd tror khéi déng: Lo co déng dbi

6—-8m -

Hinh 1. Tro choi Lo ¢6 cﬁng doi
Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi, mdi doi co 8

ho&c 12 ban véi sb lwong nam, ni¥ bang nhau. Méi déi dirng thanh mét hang doc
sau vach xuét phat. Nhém bdn ban dau tién, tay phai (hoac tréi) cam sdo tre 3—5m.

Thye hién: Khi ¢o hiéu Iénh, 1&n Irot tirng nhém bdn ban ciia mdi ddi ndm chét
sd0 va dong loat 1o cd theo hang doc dén vach gidi han; khi ban cudi hang cta mai
nhém vwot qua vach gidi han, cac ban trong nhdém dbi tay cam sao va quay sau dé
16 co trd vé& vach xuat phat; khi ban cudi hang clia nhém vwrot qua vach xuat phat,
trao sao cho nhém tiép theo va dng vé cudi hang (Hinh 1). Ddi hoan thanh dau
tién la d6i thang cudc.

Kién thirc mé&i

a) Phéi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu bwéc qua

Qua trinh luyén tap phdi hop céc giai doan cla ki thuat nhay cao kiéu buwdc qua

can dép (rng cac yéu cau sau:

Do dai cy li chay da va dé dai cac buwdc da dam bao tinh én dinh, phu hop voi
kha nang cua ban than.

Chay da dam bao tinh lién tuc, nhip diéu vé&i téc dd tdng dan. Cha y cau tric nhip diéu
clia ba budc da cudi.

Piém giam nhay chinh xac, hop Ii; giam nhay da I&ng nhanh, manh.

Khi qua xa, dé nang cao dwoc chan giam va héng, can tich cue, chi ddng gap than
ra trwdc, hai tay ha xuéng dwéi.
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b)

Mot sé diéu luat thi ddu nhay cao

Cudc thi nhay cao

Van déng vién phai gidam nhay bang mét chan.
Van déng vién sé bi pham quy néu:

Lam roi xa trong khi nhay.

Trwée khi vrot qua xa ngang, tiép xuc véi nén san & phia sau mat phang ding ctia
xa ngang (k& ca phan bén ngoai cua hai cot) bang bat clr bd phan nao cla co thé.

Khu vue roi xubng
Trong cac cudc thi qudc té, khu vuc roi xubng cb kich thwdce khdng nhdé hon 6 m

chiéu dai, 4 m chiéu réng va 0,7 m chiéu cao. Ddi v&i cac cudc thi khac, khu vue roi
xudng co kich thwéc khdng nhd hon 5 m chiéu dai, 3 m chiéu réng va 0,7 m chiéu cao.

a)

b)

Luyén tap ca nhan

Po da, xac dinh sé buéc da phu hop véi khd ndng ban than.

Chay thir da, diéu chinh téc do va cy li chay da: Chay da, giam nhay, sau do kiém tra
sé bwdc da va diém dat chan giam.

Chay 3 — 5 buwdc da nhdy qua xa thap (30 — 40 cm dbi véi nir; 40 — 50 cm
dbi véi nam), thue hién 2 — 3 1an.

Chay 5 — 7 budc da, thue hién toan bé ki thuat véi mire xa téang dan.

Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
Nhay qua xa thap voi sé buwdc da xac dinh (7 — 9 budc dbi voi nir, 9 — 11 budc
d6i véi nam), thue hién 2 — 3 lan.
Thue hién toan bd ki thuét v&i mire xa tang dan.
Thi d4u tap.
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gid va quan sét, danh giad két qua luyén tap cua céc ban qua céc
ndi dung sau:
MUc d6 phdi hop dwoc cac giai doan clia ki thuat nhay cao kiéu budc qua.
Sw 6n dinh cua sé budc chay da.
Tinh lién tuc, nhip diéu cua cac budc da.
MUrc @6 nhanh, manh trong giam nhay da lang.
Tw thé trén khéng va roi xubng cat.
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d) Trd choi phéat trién stec manh
Bat nhay tiép strc

ey
VAR S5

<« 9-10 m——>

Hinh 2. Tro choi Bat nhay tiép strc

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu déi co sé ngudi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc bén ngoai vong tron Ién cé ban kinh
9 — 10 m, méat hwéng vé vong tron nho ¢o ban kinh 1,5 - 2 m.

— Thuwe hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an Irot tirng ban cGia méi ddi bat nhay bang hai chan
hwéng téi tdm vong tron, khi cham vong trédn nhd, quay sau bat nhay tré vé vi tri
xuéat phat va vé vao tay ban tiép theo, sau dé dirng vé cudi hang (Hinh 2). Béi hoan
thanh dau tién la déi thang cuéc.

0 Van dung

— Em héy van dung ki thuat nhay cao kiéu buéc qua dé rén luyén than thé va tham
gia cac hoat déong TDTT cua nha trwéong.

— Em can luyén tap nhu thé nao dé giai doan chay da dat hiéu qua cao?
— Luyén tap ki thuat nhay cao kiéu buéc qua cé tac dung gi?
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CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai tap bd trg trong chay gilia quang
mm&déu

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dwoc cac bai tap bé tro trong chay gilra quang.
— Khéc phuc duwoc hién twong “cuc diém”.

— Kién tri, né lwc khac phuc mét mdi trong luyén tap.

b) Khéi déng

— Khé&i déng chung: Chay tai chd, xoay cac khép.

— Kh&i dong chuyén mén: Chay bwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang téc do trén dudng thang, duwong vong cw li 10 — 15 m.

— Tro choi hé tro khéi dong: Nhay déy tap thé

Hinh 1. Tro choi Nhay day tap thé

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cd sé nguoi
bang nhau, méi ddi 5 — 6 ban, hai ban [am nhiém vu quay day.

+ Thue hién: Khi ¢é hiéu |énh, cac déi déng loat nhay day va déng thanh dém sé lan
nhay qua (déi bi viedng day duoc tiép tuc nhay) (Hinh 1). Sau 1,5 — 2 phut, déi cé
s6 14n nhay qua day nhiéu nhat 13 d6i thang cubc.
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Kién thirc méi
Bai tap bé tro trong chay giira quang

So v&i chay cw li ngan, chay cw li trung binh c6 bw&c chay ngan hon, tw thé
than trén thang hon, chan lang nang géi thap hon, tinh nhip diéu cda bwéc chay
cao hon.

Duy tri nhip th®, d& sau cla nhip thé la mét trong nhirng yéu té quyét dinh viéc
duy tri tbc dd chay gilra quang, mirc do va thoi diém xuét hien mét mai.

Téc do, bién d6 danh tay bén phai va dd nga than trén sang trai khi chay trén dwéng
vong ludn phu hop véi tbe dd cla bwéc chay dé tao ra nhip diéu chay va gilr thang
bang cho co thé.

V&i db nga than trén ra tredc khéng qué 4° — 5°, cho phép: Dé dang duy tri db dai
budc chay va tw thé tw nhién cla than trén trong qua trinh chay; han ché toi da
murc tiéu hao nang lwong vi sw cang thang khong can thiét clia mot sé nhom co.
Cac bai tap bé tro thwéng dwoc lra chon, st dung trong luyén tap ki thuat chay
gilba quang:

Chay buwéc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau chuyén sang chay tang téc do
cw li 20 — 25 m, thwe hién 2 — 3 1an xen ké& quang nghi 2 — 3 phut.

Chay tang dan téc do tlr dwdng thang vao dwéng vong, tir dwérng vong ra dwéng
thdng cw li 100 — 200 m, thue hién 2 — 3 lan xen k& quang nghi 3 — 5 phut.

Chay lap lai cy li 100 — 200 m v&i tbe dd trén trung binh, thyc hién 2 — 3 1&n xen ké
quang nghi 4 — 5 phat.

+ Chay bién dbi tbc dd: Chay nhanh cw li 100 — 120 m xen k& chay cham cuv |i
150 — 200 m (luan phién nhanh, cham), thwc hién 1 — 3 lan xen k& quang nghi
4 — 5 phut.

+ Tro choi van déng phat trién sirc bén.

b) Khac phuc hién twong “cwe diém” trong chay cw li trung binh
— Dé han ché suw xuét hién clia hién twong “cuc diém”, ngudi tap can:
+ Thuwdng xuyén rén luyén strc bén.

+ Khai déng ki trwée budi tap.

+ Trong cac lan luyén tap chay toan bd cu li (hoac kiém tra, thi dau), sau khi xuét phat
va tang toc dé sau xuat phat, khéng cb gang chay nhanh hon toc d6 da dat dwoc
trong luyén tap hang ngay.

— Khi hién twong “cuwe diém” xuét hién can:

+ Giam tbc dé chay, tuyét déi khéng so hai.

+ Binh tinh duy tri nhip thd; chd déng tha Iong than trén va hai tay. Hién twong
“cuc diém” sé nhanh chéng mét di sau khoang 45 — 60 giay.
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a)

b)

d)

Luyén tap ca nhan

Chay buwédc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau chuyén sang chay tang téc do
cu li 20 — 25 m, thuc hién 2 — 3 1an xen ké quang nghi 2 — 3 phit.

Chay tang téc dd trén duwéng thang, dwdng vong, luyén tap phdi hop gitra duy tri
tw thé than ngudi v&i hoat ddng dap sau, danh tay va thé trén cu li 100 — 120 m,
130 — 150 m, thuc hién 1 — 2 14n xen ké quang nghi 3 — 6 phut.
Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
Chay tang dan téc dd tir dwdng thadng vao dwéng vong va tlr dwdng vong ra
dwéng thang cw li 100 — 120 m, sau do6 giam téc dd va chay theo quan tinh,
thwe hién 2 — 3 1an xen ké quéng nghi 3 — 4 phlit.
Chay I&p lai cw li 100 — 120 m, thwe hién 2 — 3 1an xen ké quang nghi 4 — 5 pht.
Chay bién dbi tbc d6: Chay nhanh cw li 100 — 120 m xen k& chay cham cu |i
150 — 200 m, thyre hién 2 1an xen ké quang nghi 4 — 5 phut.
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tuv danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua cac
ndi dung sau:
Murc do thue hién dwoc cac bai tap bé tro chay gitra quang.
Tw thé, d6 dai va su 6n dinh cua bude chay.
Tinh nhip diéu gilra hoat déng cua tay, chan, than minh va nhip tho:.
Mcrc d hoan thanh cy li va téc do chay.
MUrc G6 chu ddng va tich cuc thé 1dng trong céc quang nghi.

Tré choi phat trién strc bén
Bat nhay theo 6

15-20m —>
Hinh 2. Tro choi Béat nhay theo 6
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— Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 s6 ngudi
bang nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuéat phat.

— Thue hién: Khi cd hiéu 1énh, 1an lwot tirng ban cla méi déi luan phién bat nhay dbi
chan theo 6 cu li 15— 20 m dé dén dich (Hinh 2). Ban tiép theo chi xuat phat khi ban
phia trwdc da bat nhay qua vach dich. Doi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

Van dung

Van dung ki thuat chay trén dudng thang, dwdng vong khi luyén tap chay trén
dia hinh tw nhién.
— Can phai lam gi dé khac phuc duwoc hién twong “cuc diém” trong chay cw li trung binh?

— Tuw thé than ngudi, hoat déng cla tay, chan, nhip thé gitra chay cv li trung binh va
chay cu li ngan ¢6 suw khac nhau nhuw thé nao?

Bai tap bo trg trong xuat phat
va tang toc do sau xuat phat

(1) M& dau
a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuyec hién dwoc cac bai tap bb tro trong xuét phat va tang téc do sau xuét phat.
— Biét mot sé diéu luat thi dau chay cu li trung binh.

— Trung thuc trong luyén tap, chu dong hoc hoi va giup d& ban.

b) Khéi dong
— Khé&i déng chung: Chay cham theo vong tron, xoay céc khép.

— Khoi ddng chuyén mén: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang téc dé cy li 10 — 15 m; chay tang téc do tir dwong thang vao dwong vong,
tlr dwédng vong ra dudng thang cw li 20 — 30 m.

— Trd choi hd tro khdi déng: Chay lubn coc déng dbi

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé nguoi
bang nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Cac ban cam tay
nhau va dirng v&i gidn cach 0,8 -1 m.

+ Thue hién: Khi co hiéu Iénh, cac ban cam tay nhau chay theo hang doc, ludn qua
céc coc dé vé dich (Hinh 1). Déi co ban réi tay nhau ho&c cham vao coc la thua cuéc.
Doi ¢6 ban cudi hang vwot qua vach dich dau tién 1a doi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Chay luén coc dong doi

m Kién thirc moi

a)

+

b)

Bai tap bé tro trong xuét phat va ting téc do sau xuét phat

So v&i chay cu li ngén, xuat phét trong chay cu i trung binh khéng doi héi né luc
toi da vé sirc manh dé thic hién budc chay dau tién; khdng doi héi Ién vé toc o
va do nga than trén ra triroc khi tang toc do sau xuat phat.

Tang toc d6 sau xuat phat nhémrnhanh chéng ¢é dwoc vi tri thuan loi dé thuwe hién
giai doan chay gilra quang voi toc do phu hop kha nang cua ban than.

Cac b_éi tap bb tro"thuérng duoc lwa chon, sir dung trong luyén tap xuat phat va
tang toc dd sau xuat phat:

Tw hé khau 1énh va xuét phat cao.

Xuat phat cao dau duwong vong theo cac hiéu lénh khac nhau ctia chi huy (tiéng ho,
tieng vo tay,...) vachay ra trwéc 5 -7 m.

Pirng quay lwng vé hwéng chay, quay nguéi xuat phat theo hiéu 1énh va chay ra
trwéc 5 -7 m.

Xuét phét phdi hop chay téng téc dé cw li 80 — 100 m, thwe hién 2 — 3 1an xen ké
quéang nghi 3 — 4 phut.

Chay nhanh (v&i téc dd trung binh va trén trung binh) tir dwdng thang vao duwdng
vong cv li 120 — 200 m, thwe hién 1 — 3 1an xen k& quang nghi 4 — 6 phut.

Ci]ay nhanh (v&i té:c dd trung binh va trén trung binh) tr duwdng vong ra Eiuf)’ng
thang, t&r dwdng thang vao duéng vong cuw li 120 — 200 m, thwe hién 1 — 3 lan xen
ké quéng nghi 4 — 6 pht.

Trd choi van dong phat trién sirc nhanh.

Mot s diéu luat thi dau chay cw li trung binh

Vé dich

DPich cua moét cudc thi chay duworc biéu thi bang mét vach trang réng 5 cm (trong cuéce
dua ngoai san van déng, vach dich cé thé c6 bé rong dén 30 cm va cd mau sac
twong phan véi mau cla bé mat khu viee vé dich).
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Cac van dong vién sé duoc xép theo thir tw vé dich. Thoi diém vé dich duwoc
xac dinh khi bat ki bd phan nao clia co thé (trir dau, cd, tay, chan, ban tay, ban chan)
cham téi mat phang thang dirng tai mép gan cuda vach dich.

Xac dinh thoi gian

Hai phuwong phap xac dinh thoi gian dwoc cong nhan chinh thaee la:
Do th&i gian bang déng hdé bam giay.

Po théi gian tw ddng hoan toan tir hé théng chup anh dich.

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Tw hé khau 1énh va xuét phat cao, thue hién 3 -5 1an.

Xuét phét cao trén dwdng thang, dau dwdng vong phdi hop chay tang téc dd
sau xuat phat cw li 45 — 60 m, mdéi bai tap thwe hién 2 — 3 lan.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

Xuét phat cao theo cac hiéu Iénh khac nhau cla chi huy, thwe hién 3 - 5 lan.

P&ng quay lwng vé hwdng chay, quay ngwdi xuat phat theo hiéu 1&nh, thwe hién
2 -3 lan.

Xuét phat cao trén dwong thang, dau dwong vong phdi hop chay tang téc do cy i
80 — 100 m, sau dé chay theo quén tinh, mdi bai tap thwe hién 2 — 3 lan xen ké&
quang nghi 3 — 4 phut.

— Chay nhanh tir dwong vong ra dudng thang, tlr dwdng thang vao duwdng vong cu i
120 — 150 m, mdi bai tap thuc hién 1 — 2 1an xen ké& quang nghi 4 — 5 pht.

— Chay nhanh tlr dwdng vong ra dudng thang, tir dwdng thang vao dudng vong
cw li 120 — 150 m luan phién v&i chay cham cw li 120 — 150 m, moi bai tap thwe hién
1 — 2 l1an xen ké& quang nghi 4 — 5 phut.

c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua céac
ndi dung sau:

— Ml dd thwe hién dwoc céc bai tap bd tro phdi hop xuét phat va chay tang téc do
sau xuat phat.

— Toc dé va cu li thwe hién bai tap.
— Thei gian thue hién quang nghi va sé 1an 13p lai.
— Tuw thé chay trén dudng thang va dwdng vong.
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d) Trd choi phat trién strc bén
Chuyén béng va nhady day tiép strc
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Hinh 2. Tro choi Chuyén béng va nhay déy tiép sirc

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi c6 s nguoi
bang nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Ban dau hang
clia moi dbi cam trén tay hai qua béng. Tai dich d3t mét soi day nhay.

— Thue hién: Khi ¢ hiéu |énh, ban ding dau hang cam hai qua béng chay nhanh
dén vong tron, dat bong vao vong tron va nhay day kiéu chan truéc chan sau
quay vé vach xuét phat trao day cho ban tiép theo, sau do dirng vao cubi hang.
Ban tiép theo nhay day kiéu chan trude chén sau dén vong tron, dat day vao vong trdn
va cam bong quay vé vach xuét phat trao cho ban tiép theo (Hinh 2). Cac ban
trong hang lan lvot thwe hién tro choi, ddi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

— Em hay lwa chon va van dung cac bai tap da hoc phu hop véi kha nang cua ban than
dé rén luyén sirc bén.

— Emhay luyén tap “chay tuy strc 5 phit” dé dat dwoc thanh tich 750 -850 m (dbi v&i niy)
va 870 — 980 m (ddi v&i nam).

— Tai sao khi rén luyén sirc bén, ngudi tap can phai nd luc cao vé y chi?

Phéi hgp cac giai doan

trong chay cu li trung binh
mmadéu

a) Muc tiéu, yéu cdu cén dat

— Phéi hop duoc cac giai doan trong chay cu li trung binh.

— Hoan thanh lwong van déng cua cac bai tap trong qua trinh luyén tap.
— Chu ddng, tich cwe rén luyén sirc bén dé nang cao sirc khoé.
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b)

Khé&i déng
Khei dong chung: Chay theo dia hinh tw nhién, xoay cac khop.

Kh&i déng chuyén mén: Chay bwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chuyén
sang chay tang téc d6 cw li 10 — 15 m: xuét phat két hop chay tang téc d6 sau xuat
phat tlr dwdng vong ra dwdng thang, tir dwéng thang vao duwéng vong cw li 15— 20 m.

Trd choi hd tro khéi déng: Chuyén béng hai ngudi

Hinh 1. Tro choi Chuyén béng hai nguoi

Chuén bj: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu ddi c6 sé ngudi
bang nhau (sé chan), mdi ddi gdm hai nhém ding thanh hai hang doc sau vach
xuat phat. Hai ban dau hang ctia méi nhom, mét tay cam tay nhau, mét tay cam bong.

Thye hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, lan luot tieng cdp cia mdi ddi cdm béng chay vong
qua ném va tr& vé trao béng cho c3p tiép theo tai vach xuét phat va ding vao cudi
hang (Hinh 1). Cap lam roi bong hoac r&i tay nhau phai nhat bong va thwe hién lai
trd choi tai vi tri pham 16i. Ddi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

m Kién thirc moi

a)

Phéi hop chay giira quang va chay vé dich

Bwéc vao giai doan chay vé dich, do mrc dd mét mdi tang 1én dang ké nén than
trén c6 xu hwéng nga ra sau, dd dai va tan sé buwdc chay giam.

Duy tri tw thé than trén Ia mét trong nhirng diéu kién quan trong dé nd Iwc duy tri
ho&c tang toc dd khi vé dich.

Sau khi vuot qua vach dich, chuyén sang chay cham va di b dé dua co thé dan
tr& vé trang thai binh thwong.

Céc bai tap thwdng dwoc Ira chon, s dung trong luyén tap phdi hop cac giai doan
chay gitra quang va chay vé dich:
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b)

+

+

Chay téng tbc d6 két hop danh dich cw i 80 —120m; 100 — 150 m, thwe hién 2 -3 1an
xen ké quang nghi 3 — 4 phut.

Chay 13p lai cu li 100 — 150 m, thue hién 2 — 3 1an xen k& quang nghi 3 — 4 phut.
Chay bién dbi tdc d6: Chay nhanh cw li 100 — 150 m xen k& chay cham cv li
100 — 200 m, thwe hién 2 — 3 1an xen ké quang nghi 3 — 4 phut.

Trd choi van déng phéat trién nang lwc phdi hop van déng.

Phéi hop cac giai doan cua ki thuat chay cw li trung binh
Yéu cau va lwu y khi luyén tap phdi hop céc giai doan chay cu li trung binh:

Cam nhan duoc téc dd va kha nang cla ban than trén toan cu li: lam chi dwoc
tdc d6 trong qua trinh luyén tap.

Tirng budc hinh thanh kha nang phan phdi sirc cho tirng giai doan chay cuy |i
trung binh.

Ludn duy tri nhip thd va do sau cua nhip thd phu hop voi nhip diéu cua bwroc chay.
Cac bai tap thuwong duoc Iwa chon, st dung trong phoi hop cac giai doan chay cw i
trung binh:

Chay tuy stre 5 phut.

Chay I3p lai cw li 120 — 150 m, chay‘bié’n d6i tbc dd (120 — 150 m nhanh, xen ké
120 — 150 m cham), thwc hién 2 — 3 lan xen ké quang nghi 4 — 5 phut.

Chay toan bd cac cv li véi yéu cau tdng dan téc dd sau cac giai doan luyén tap.
Thi dau tap.

a)

b)

Luyén tap ca nhan

Xuét phét cao trén dwong thang, dau dudng vong phdi hop chay tang tée dé cw |i
30 — 50 m, méi bai tap thuc hién 2 — 3 lan.

Chay téng téc do cw li 50 — 70 m két hop danh dich, thue hién 1 — 2 lan.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Chay tang téc dé cy i 80 — 120 m, 100 — 150 m két hop danh dich, thyec hién 2 — 3 1an
xen ké quang nghi 3 — 5 phut.

Chay nhanh (v&i téc dd trung binh va trén trung binh) cw li 150 — 200 m xen ké& chay
cham cu li 150 — 200 m, thwe hién 2 — 3 1an xen ké quang nghi 4 — 6 phit.

Chay nhanh (v&i tbc @6 trung binh va trén trung binh) cy li 150 — 200 m, thue hién
2 1an xen ké& quang nghi 4 — 6 pht.

Chay cuv li 400 — 600 m d6i v&i ni; 500 — 800 m dbi v&i nam, tbe d6 va cu i
tdng dan thédng qua cac budi tap, thue hién 1 1an.

Thi d4u tap cu |li 600 m dbi véi nir, 800 m dbi vé&i nam.
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c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gid va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua cac
ndi dung sau:

— Murc d6 phéi hop duoc cac giai doan trong chay cv li trung binh.
— Muc 46 hoan thanh cuir li chay.
— Mrc @6 thuwe hién yéu cau vé tbe do.
— Tuw thé than nguoi va nhip diéu bude chay.
d) Tro choi phat trién sitrc bén
Dan kién tha moi

12-15m >

Hinh 2. Tro choi Pan kién tha moi

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cd sé ngudi bang nhau,
mdi ddi dirng thanh mot hang doc sau vach xuéat phéat. Tai dich d&t hai sot béng,
moi sot 10 qua.

— Thue hién: Khi ¢6 hiéu lénh, 1an lwot tirng ban ciia méi déi nhay 16 cd nhanh dén
vi tri @3t bdng, cadm mét qué bong chay nhanh vé vach xuét phat, dat bong vao sot
va dirng vao cubi hang. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién truoc da trd vé
qua vach xuét phat. Déi hoan thanh viéc chuyén béng nhanh nhét 1a déi thang cudce
(Hinh 2).

— St dung Ki thuat chay cu li trung binh dé luyén tap chay trén dia hinh tw nhién.

— Thuwéng xuyén luyén tap va theo déi két qua rén luyén stre bén (téc dd, cw li chay)
cua ban than theo thang hoac quy, nam.

— Dé rén luyén sirc bén em can s dung céac loai bai tap nao?
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BAI TAP THE DUC

Bai thé duc nhip diéu

(dong tac chay tai cho, tay nquc,
vuon ngudi, bat tach chum chan)

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuce hién dwoc dong tac: Chay tai ché, tay nguwe, vieon ngudi, bat tach chum chan.
— Hé dung nhip, biét diéu khién va nhan xét két qua luyén tap cda td, nhom.

— Chu ddng, tich cwc phdi hop nhdm trong luyén tap va rén luyén tw thé.

b) Kh&i déng

— Khai dong chung: Chay tai chd, xoay cac khép.

— Khei déng chuyén mén: Thue hien Bai thé duc lién hoan da hoc & lop 7.

— Trd choi hd tro kh&i ddng: Tap hop nhém

Hinh 1. Tro choi Tap hop nhém

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi ding thanh mét vong tron, than ngudi
quay theo huwdng nguoc chiéu hodc cung chiéu kim déng hé.
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Kién thirc méi

a) Péng tac chay tai ché
Thye hién 2 1an 8 nhip.

— 8nhiplan1.

+ TTCB: Blng nghiém.

Nhip 1. Hai cdng tay hutng ra trude, hoi chéch
sang hai bén, ban tay ndm; dimg trén chan phai
ban chén trai néng céch mét dat 5 — 10 cm va
nhanh chéng ha xubng, tiép dat bang nta trude
ban chén (budc dém), cdng chan phai déng thoi
bét ra sau, 1én cao gan song song véi mat dat.

+ Thuwe hién: Khi c6 hiéu 1énh, cac ban déng loat chay cham theo vong tron va cha y
nghe hiéu Iénh ca ngudi chi huy. Khi ban chi huy hé mét s6 bat ki (2, 3, 4,...), cac ban
nhanh chéong dirng thanh nhém va cam tay nhau, mdi nhém cé sb Ivong ngwdi tvong
irng v&i s6 ma ban chi huy héd (Hinh 1). Trong méi lwot choi, ban khéng dirng vao
nhém hodc cac nhém cé sé ngudri khéng dung hiéu 1énh cla chi huy 1a thua cudc.

Nhip 2. Chén phai tidp
dat bdng nua trudc ban
chan, gbi hoi khuyu;
cang chan tréi bat ra
sau, lén cao gan song
song voi mat dat.

Hinh 2. Déng tac chay tai ché

Nhip 3. Nhip 4.
Thuc hién Thuc hién
nhu nhuw

nhip 1. nhip 2.

+ Nhip 5, 6, 7, 8 luan phién 13p lai nhip 1, 2, 3 ,4. Hai tay hoi co & khuyu tay va luan phién
danh ra trwée (hoi chéch vao trong), ra sau (hoi chéch sang ngang) theo nhip

chuyén déng clia hai chan.

— 8 nhip 1an 2: Thwe hién nhw 8 nhip 1an 1.

Nhip 8 14n 2, chan phai thu vé sat chan trai va tré vé tu thé chuan bi (dirng nghiém).

b) Béng tac tay ngwc
Thye hién 1 1an 8 nhip.

TTCB: Nhip 8 1an 2 cta déng tac chay tai ché.

Nhip 1. Hai gé.f’ khuyu, hai tay Nhip 2. Chan trai budc sang

Nhip 3. Chén phéibuéc  Nhip 4.

co trudc nguc, ban tay hoi ndm, ngang rong bang vai, hai tay vé sét chén tréi va thuc  Thuc hién

Iong ban tay hudng vao nhau.  dang ngang, ban tay sap.
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Nhip 5. Chan trai budc Nhip 6. Thuc hién Nhip 7. Nhip 8.

vé sét chan phéi va tro nhw nhip 4 nhung Thuc hién Thuc hién
vé nhu nhip 3. déi chén. nhu nhip 5. nhw nhip 6.

Hinh 3. Dong tac tay nguc

c) Péng tac veweon nguei
Thue hién 1 1an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 lan 1 cGia déng tac tay nguc.

Nhip 1. Chén trai  Nhip 2. Dubi gbi, vuon ngudi Ién cao, Nhip 3. Chan Nhip 4.
budc vé sét chdn  trong luong co thé don Ién chéan tréi, phai budc vé Thuc hién
phai, hai goi khuyu, chén phai dua ra sau, sang phai, tiép sat chén trai, nhw nhijp 2
hai khuyu tay thu  dat bang nira trude ban chén; tay phai trér vé nhip 1. nhung doi
vé trée nguc, ban  duwachéch xubng dudi, ra sau, cacngén bén.

tay hoi ndm, lIong  tay dudi thdng, ban tay sép; tay trai

ban tay huéng vao  dua chéch ra trudce, Ién cao, long ban

nhau. tay hudéng sang trai.

Nhip 5. Thuc hién Nhip 6. Thuc hién Nhip 7. Thuc hién Nhip 8. Thuc hién
nhw nhjp 3 nhung nhuw nhip 2. nhw nhip 3. nhw nhip 4.
doi chén.

Hinh 4. Béng tac vuon nguoi
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d) béng tac bat tach chum chéan
Thuwe hién 1 1an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 1&n 1 clia déng tac vuron ngudi.

Nhip 1. Chan tréi Nhip 2. Hai chan Nhip 3. Hai chan bat  Nhip 4. Hai chan bt

budc vé sét chan bat nhay tach sang chum, hai tay dua tach sang ngang rong
phai hai tay dua ra ngang réng bang xubng dudi bat chéo bang vai, hai tay dua
trude, xubng dudi vai, hai tay dua tur trude bung. ter dudi sang ngang
thanh tw the hai tay duéi sang ngang lén cao thanh hinh chir
bét chéo trude bung, Ién cao ngang vai, V. long ban tay huéng
I6ng ban tay hutng ban tay sép. vao nhau, dau ngua.
vao trong.

Nhip 5. Hai chan Nhip 6. Thuc hién Nhip 7. Thuc hién Nhip 8. Thuc hién

bat chum tré vé nhu nhip 2. nhu nhip 3. nhr nhip 4.
nhw nhip 3.

Hinh 5. Pdng tac bat tach chum chén

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Téap tirng déng tac két hop dém nhip to, rd, méi ddng tac thuc hién 2 1an 8 nhip
tlr cham dén nhanh.

— Phoi hop 2 — 4 déng tac trong mai lan thye hién: Luyén tap dung thir ty cac déng tac
va tang déan tinh nhip diéu, méi ndi dung phdi hop thuc hién 2 — 3 1an.
b) Luyén tap cap doi

Luan phién dém nhip (tir chdm dén nhanh) gitp ban luyén tap tirng dong tac va phéi
hop 4 ddng tac dung tw thé, dang hwéng, ddm bao tinh lién tuc, thue hién 2 — 3 Ian.
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c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
— Phéi hop 2 — 4 dbng tac, yéu cau tir cham dén nhanh, thuc hién 2 — 3 lan.
— Phéi hop 4 ddng tac, ddm bao tinh lién tuc, nhip diéu, thuc hién 2 — 3 1an.
d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cua cac ban qua cac
ndi dung sau:
— Murc dé thuwe hién dwoc ddng tac (nhé dong tac, thuwe hién duang th tw cac nhip).
— Tuw thé va hwéng cla dau, tay, chan, than nguwi khi thwe hién tirng nhip.
— Tinh nhip diéu khi thuwc hién ting déng tac.
— Tinh nhip diéu khi phdi hop cac nhip clia déng tac theo nhip hé.

e) Tro choi phat trién khéo léo =
Tung béng ndy vao 6 ﬁ

Hinh 6. Tré choi Tung béng néy véo 6

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi bang
nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach gi¢i han, mi ban cam mét qua
bong (bong rd hodc béng da).

— Thuyec hién: Khi co hiéu Iénh, 1an lvot tirng ban ctia méi ddi cadm béng tung ra trwée sao
cho khi ndy 1&n va roi xubng sau 1an nay dau tién, bong roi tring vao vong tron, sau dé
nhat bong va tré vé cudi hang (Hinh 8). Trong méi lwot choi, méi ban chi tung bong mét
|&n. Két thuc, ddi cb sbé 1an bdng roi tring vong trdn nhiéu hon 1a ddi thédng cudce.

— Em hay st dung cac déng tac cGia Bai thé duc nhip diéu dé rén luyén than thé
hang ngay.

— Vi sao bai tap co tén la “Bai thé duc nhip diéu’?
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5P Bai thé duc nhip diéu
(dong tac luon, bat nhay co goi,
di chuyén chéo, bat nhay - tay cao)

(1) M& dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién dwoc dong tac: Lwdn, bat nhay co gbi, di chuyén chéo, bat nhay — tay cao.
— H6 dung nhip va thue hién dwoc Bai thé duc nhip diéu.
— Biét Iia chon va s( dung tré choi van déng dé phat trién cac tb chét thé Iyc.
— Chu déng, tich cye luyén tap Bai thé duc nhip diéu dé rén luyén sirc khoé.

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

— Kh&i ddng chuyén mon: Thue hién dong tac chay tai chd, tay nguwe, veeon ngudi,
bat tach chum chan da hoc ¢ Bai 1.

— Trd choi ho tro khéi dong:
N3m chéan di chuyén ngang
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Hinh 1. Tré choi N&m chén di chuyén ngang

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd chei dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang
nhau, mdi déi dirng thanh mot hang ngang sau vach xuat phat. Cac ban trong mbi
doi dirng hai chan réng bang vai, than trén gap ra trwdre, hai tay dang réng, ban tay
nam cb chan cua hai ban dlrng bé&n phai, bén trai (Hinh 1).

+ Thuwe hién: Khi cé hiéu |énh, cac ddi nhanh chéng di chuyén ngang dén dich.
Khi di chuyén, doi co ban dé tay réi khdi cb chan 1a thua cuéc. Déi cé ban cubi hang
vuwrot qua vach dich dau tién 1a déi thang cuéc.
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mmén thirc maoi

a) bong tac lwon

Thuwe hién 1 1an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 1an 1 ca déng tac bat tach chum chan (bai 1).

Nhip 1. Thén trén va dau nghiéng sang Nhip 2. Chan phai Nh:p 3. Chan Nhlp 4.
trai, hong dua sang phai, trong luong co  budc vé séat chan trai budc sang  Thuc hién
thé don Ién chan phai, chén trai tiép dat trai, than trén thang, ngang va thuc  nhuw nhip 2.
bang ndra trudc ban chédn. Hai tay dubi hai tay dang ngang, hién nhw nhip 1.

thang ap sat tai, mdt huéng ra truée. ban tay ngtra.

Nhip 5. Thuc hién Nhip 6. Thur: hién Nhip 7. Nhip 8. Than nguoi thdng,

nhw nhip 3 nhung nhw nhip 4 nhung Thuc hién hai tay dang ngang, ban tay

dbéi chan va dbi bén. dbi chéan. nhw nhip 5. sap (gitr nguyén tuw thé hai
ché&n réng bang vai).

Hinh 2. Béng tac luon
b) Pdéng tac bat nhay co géi
Thwe hién 1 1an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 1an 1 cla déng tac lwon.

Nhip 1. Bat nhay, chén trai nang dui  Nhip 2. Chén Nhip 3. Thuc hién Nhip 4.
song song véi mat dat: tay phai dua ra tréi ha, trér vé nhw nhip 1 nhung Chéan phai
trudc, tay trai dua ra sau, ban taynam.  TTCB. déi chan, doi tay. ha, tré vé

Hinh 3. Béng tac bét nhdy co gbi rice.
Nhip 5, 6, 7, 8 thwe hién nhw nhip 1, 2, 3, 4.
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c) Péng tac di chuyén chéo

Thue hién 1 1an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 Ian 1 cGia déng tac bat nhay co gbi.

Nhip 1. Chan phai dua ra Nhip 2. Chéan trai dua ra sau Nhip 3. Thuc Nhip 4.
sau chéch sang tréi, tiép 4t chéch sang trai, ngang véi chan  hién nhwnhip 1 Thuc hién
bdng nda truéc ban chdn, phai, réng bdng vai: tay phdi dang (chén phaitiép  nhuw
cdng tay phdi gap truéc ngang, ban tay sép; cdng tay tréi tuc duara sau  nhip 2.

nguc, ban tay sap. gap trudc nguc, ban tay sép. mét bube).
L
Nhip 5. Chén tréi budc Nhip 6. Chan phai buorc ra Nhip 7. Nhip 8.
ra trudc chéch sang trudc, ngang voi chén trai, Thuc hién Thuc hién
phai, tré vé tw thé nhip 3, réng bdng vai, vé tu thé  nhuw nhip 5. nhu nhip 6.
nhung doi hudng. nhuw nhip 4.
Hinh 4. Ddng tac di chuyén chéo

d) Béng tac bat nhay - tay cao

Thuwe hién 1 1an 8 nhip.

TTCB: Nhip 8 lan 1 ca déng tac di chuyén chéo.
Nhip 1. Chén trai budc Nhip 2. Cdng tay Nhip 3. Hai chan bat Nhip 4. Bét
vé sét chén phai, tay phai phai dat chéo trudc sang ngang réng bang hai chén va
ha doc thén, dudi thang. nguc thanh tw thé vai, hai tay dua [lén thu tay tré vé
Cang tay trai dat chéo  hai tay chéo trudc cao chéch hinh chir V, tw thé ding
trudc nguc, Iong ban tay  nguc, long ban tay long ban tay hutng vao nghiém.

hudng vao trong. huéng vao trong. nhau, dau ngira.
Hinh 5. Déng tac bat nhay — tay cao
Nhip 5, 6, 7, 8 thwc hién nhw nhip 1, 2, 3, 4.

52




e)

Phéi hop bai thé duc nhip diéu véi nhac

Lwa chon va sl dung nhac cé nhip 2/4, tiét thu nhanh ho3c vira; giai diéu vui twoi,
s6i nbi.

Chi luyén tap v&i nhac khi da thuc hién déng tac twong déi thuan thuc.

Luyén tap v&i nhac theo thir tu: Tang dan sé lwong déng tac (tir mét dong tac dén
lién két hai, ba déng tac,...); tlr theo nhip hé ctia ban dén tw hé (hé to, hé tham) trén
nén nhac.

Tang dan tinh két ndi, tinh nhip diéu gilra cac nhip trong mét déng tac, gira cac
déng tac trong bai khi két hop v&i nhac.

Tang dan tinh biéu cam cla déng tac, phi hop v&i giai diéu cla ban nhac.

a)

b)

Luyén tap ca nhan

Tap tlirng dong tac két hop dém nhip to, ré, mdi dong tac thwc hién 2 1an 8 nhip
tlr ch&m dén nhanh.

Phdi hop cac nhip trong tirng déng tac theo nhip tw hé tlr cham dén nhanh,
thwe hién mdi déng tac tir 2 — 3 1an.

Phéi hop 2 — 4 déng tac trong méi lan thye hién: Luyén tap dung thir ty cac dong tac
va tédng dan tinh nhip diéu, méi ndi dung phéi hop thue hién 2 — 3 1an.

Phéi hop céac ddng tac cla bai 1 va bai 2 tir cham dén nhanh, thwe hién 2 — 3 Ian.

Luyén tap cap doi

Luan phién dém nhip (tr chdm dén nhanh) gilp ban luyén tap tirng ddng tac va
phdi hop 4 ddng tac, yéu cau dung tw thé, dung hwdng, dam bao tinh lién tuc,
thue hién 2 - 3 lan.

Phéi hop céc ddng tac clia bai 1 va bai 2 tir chdm dén nhanh, thuwe hién 2 — 3 Ian.

Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Phdi hop 2 — 4 dong tac tir cham dén nhanh, dadm bao tinh lién tuc, nhip diéu,
thwe hién 2 — 3 1an.

Phbi hop cac déng tac clia bai 1 va bai 2 dam bao tinh lién tuc, thue hién 2 — 3 lan.

Tap luyén 8 ddng tac bai thé duc nhip diéu két hop v&i am nhac, thuc hién 2 — 3 1an.
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d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua céc
noi dung sau:

— Murc dé thuce hién duwoc dong tac (nhé dong tac, thue hién dung thlr tw cac nhip).
— Tuw thé va huéng cua dau, tay, chan, than ngudi khi thue hién cac dong tac.
— Tinh nhip diéu, lién tuc khi di chuyén, khi chuyén déng téac.

— Tinh nhip diéu khi phéi hop 8 déng tac theo nhip hd, theo nhac.

e) Trd choi phat trién khéo léo
DOi nao khéo hon

Hinh 6. Tro choi D6i nao khéo hon

Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sb nguoi
bang nhau, mbi ddi gdm cac nhém hai ngudi dirng sau vach xuét phat. Mdi nhém
co6 mét t& bia clrng (khd A4), nhom dau tién clia mdi ddi co 3 qua bong ban.

Thue hién: Khi cd hidu 1&nh, 1an Irot tieng nhém hai ban cing cam mét té bia, trén
bia dat 3 qua béong ban, di chuyén dén dich va vong qua ndm tr& vé vach xuét phat
trao béng cho nhom tiép theo, sau d6 dirng vao cudi hang (Hinh 6). Trong qua trinh
di chuyén, néu béng roi thi nhat 1&n va tiép tuc thuc hién trd choi tai vi tri do.
Pdi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

Van dung

Em hay s dung trd choi van dong va cac déng tac da hoc dé luyén tap, van dung.

Bai tap thé duc nhip diéu cé thé sl dung trong nhirng hoat déng tap thé nao?
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PHAN BA

THE THAO TU CHON

Di chuyén lui danh cau cao tay
mma dau

a)

b)

bén phai

Muc tiéu, yéu céu can dat
Thuwce hién duwoc ki thuat di chuyén Ui danh cau cao tay bén phai va bai tap phdi hop.
Biét mot sb diéu luat thi dau cau léng.

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

Khoi déng
Kh&i dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay céc khép.
Kh&i déng chuyén mén:

Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 nAdm ngang; dwa vot sang phai, sang trai, I1én cao
két hop lac cb tay.

Pirng tai chd danh cau cao tay bén phai lién tuc (khéng cau).
Trd choi hé tro khéi ddng: P6i nao nhanh hon

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi ddi gébm cac
nhém ba ngudi dirng khoac tay vao nhau thanh hang ngang sau vach xuat phat.

Thuwe hién: Khi ¢ hiéu 1énh, 1an lwot tieng nhém chay vong qua ndm tré vé vach
xuat phat. Nném tiép theo chi xuat phat khi nhém thue hién trwée da vwot qua vach
xuat phat (Hinh 1). Két thic, déi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi D6i nao nhanh hon

Kién thirc mé&i
Hinh vé va ndi dung cua bai duoc trinh bay theo hoat ddng cua nguoi thuén
tay phai (thuan tay tréi thuc hién nguoc lai).

Di chuyén lui danh cau cao tay bén phai

TTCB: Birng chan trwéc chan sau, chan trai & phia trwdc, trong lvong co thé don
|én chan trai. Chan phai & phia sau, tiép dat bang nira trwdc ban chan. Tay phai
cam vot & phia trwée, dau vot cao hon tran.

Thue hién: Chuyén trong long co thé [&én chan phai, déng thdi tay phai dwa vor tr
trwére Ién cao, ra sau (Hinh 2a). Sau do, chan trai budc Ui vé sat chan phai, tiép dat
bang nira trwdc ban chan, trong lvong co thé don I&n chan phai (Hinh 2b). Chan trai
ha gét tiép dat bang ca
ban chan, chan phai
nhanh chéng budc ra
sau va thuwc hién déng
tac danh ciu cao tay
bén phai (Hinh 2c).
Két thic, tay phai va
vot vuwon theo cau
(Hinh 2d), sau do tr¢& - .- ' |

va TTCB. d) c) b) a) TTCB

Hinh 2. Di chuyén Iui danh céu cao tay bén phai

b) Bai tap phéi hop
Phéi hop phét cau va di chuyén Iti danh céu cao tay bén phai

— Chuén bi; Nhém luyén tap dirng thanh hang doc sau dwdng bién doc cua san.
Ban hé tro d& phat cau dirng trong sén dbi dién.
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— Thuwc hién:

+ Lan lwot tirng ban vao vj tri phat cau (vi tri A), phat cau trai tay kiéu thap gan cho
ban hé tro d& phat cau va danh cau (vi tri B), sau dé nhanh chéng di chuyén Ui vé
cudi san (vi tri C) danh cau cao tay bén phai (Hinh 3).

+ Ban hd tro luyén tap: P& phat cau bang ki thuat danh cau thap tay véi duwdng cau
cao xa vé cudi séan.

Hinh 3. Phoi hop phét cau va di chuyén lui déanh cau cao tay bén phéi

c) Mot so diéu luat thi dau cau long
Béc thadm
Truwdce khi tran dau bat dau:
— Trong tai cho van dong vien béc tham quyén lwwa chon bén san hoac phat cau trudrce.

— Van déng vién béc duwoc thdm quyén lwa chon sé chon bén san hoac phat cau
triére, quyén con lai thude van déng vién doéi ban.

Péi san
Van déng vién sé dbi san:

— Khi két thic hiép dau tién.

— Khi két thic hiép thi hai.

— Néu c6 thi d4u hiép thr ba, dbi san khi mét bén ghi dwoc 11 diém truwdce.
Vi tri dling phét cau

— Trong méi hiép dau, quéa phat cau dau tién dwoc phat tlr khu vure bén phai san cla
d6i minh chéo sang khu vwc phat cau bén phai san déi phuong, dwoc gidi han béi
cac duong quy dinh.
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Diém s6 chan (0, 2, 4,...) phat ciu 6 bén phai.

Piém sb 1é (1, 3, 5,...) phat cau & bén trai.

Bén phat cau dirng trong 6 phat cau bén phai hodc bén trai twong (ng véi sé diém
clia minh la chan hay |é.

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Tap khong cau: Thue hién ki thuat di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai 3 - 5 Ian.
Tap v&i cau: Thue hién Ki thut di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai véi qua cau treo
3-5lan.

Luyén tap cap doi

Luan phién gitp ban luyén tap: Tung cau cho ban luyén tap di chuyén Iui danh cau
cao tay bén phai, mdi ban thuc hién 3 -5 lan.

Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhém luyén tap:

Lan lwot tirng ban ctia nhém thwe hién di chuyén Ui danh céu cao tay bén phai do
ban tung dén, méi ban thwc hién 2 — 3 lan.

Luyén tap bai tap phbi hop phéat cau va di chuyén Ui danh cau cao tay bén phai,
méi ban thye hién 2 — 3 1an (Hinh 3).

Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gid va quan séat, danh gia két qua luyén tap cla céc ban qua céc
noi dung sau:

— Mure do thue hién dwoc cac buéc di chuyén IUi va phéi hop danh cau cao tay bén phai.

— Kha nang phéi hop déng b gitra cac bwéc di chuyén clia chan va hoat déng cua
tay cam vot.

— Kha nang phéi hop Iwc toan than khi danh cau.
— Diém tiép xuc gitra mat vot v&i ciu, hwdng mat vot khi danh cau.
e) Tro choi van dong

Pénh céu tiép strc

— Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau cao tay bén phai véi dwdng cau cao xa va
kha nang dinh hwédng chinh xac.
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Hinh 4. Tré choi Banh céu tiép strc

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai ddi, méi déi dirng thanh
moét hang doc sau dwdng bién ngang cua déi minh.

— Thuc hién: Khi c6 hiéu 1énh, 1&n lwot tieng ban cGa méi déi nhanh chéng

vao san tiép slrc danh cau qua lai bang ki thuat danh cau cao tay bén phai
v&i dwéng cau cao xa. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thyc hién trude da
danh cau cao xa. Mdi ban vao san chi danh cau mét lan, sau dé di chuyén vé
cudi hang dé chuén bi thuwe hién lan tiép theo (Hinh 4). Trong mdi lwot choi,
doi ghi dwoc diém la doi danh cau qua lwdi, khéng dé cau roi bén san déi minh
va khéng danh cau ra ngoai. Doi ghi diém sau méi lwot choi & ddi duwoc quyén
phat cAu va d6i ghi dwoc 11 diém trwdc la déi thang cudc.

Em hay phdi hop luyén tap gitra di chuyén IUi danh ciu cao tay bén phai v&i di
chuyén tién danh cau thap tay.

Em hay s dung di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai da hoc dé thi dau tap.
Trong luyén tap va thi dau, di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai duwoc st dung
trong tinh huéng nao?

Ki thuat dap cau thuan tay
mm&déu

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuwce hién dwoc ki thuat dap cau thuén tay.
— X |i dwoec mét sé tinh hudng phéi hop trong luyén tap va thi dau.

— Tich cwe rén luyén ki thuat dap cau thuan tay trong luyén tap va thi dau tap.
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b) Khéi déng

— Khéi dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khép, cang co.

— Khoi ddng chuyén mon:

+ Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 nam ngang; dwa vot sang phai, sang trai, |én cao
két hop I3c cé tay.

+ Pirng tai chd va di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai lién tuc (khéng cau).
— Trod choi bé tro khéi ddng: Vong tron an toan

Hinh 1. Tro choi Vong tron an toan

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, mdi nhém
10 ban dlrng thanh vong tron, phia trong vong tron dat 8 chiéc vong co duéong kinh
50 - 80 cm.

+ Thuwc hién: Khi ¢6 hiéu 1&nh, cac ban trong méi nhém ddng loat chay chdm clng

chiéu theo vong tron (Hinh 1). Khi co hiéu I1énh dirng lai, méi ban nhanh chong ding

vao phia trong chiéc vong (mdi chiéc vong chi mét ban dirng), cac ban diring ngoai

chiéc vong sé bi loai. M&i lwot choii tiép theo, sb vong s& gidm di 2 chiéc va sé& ¢b hai

ban bi loai. Két thuc, hai ban con lai trén san ciia méi nhém 1a hai ban thang cudc.

Kién thirc m&i
Hinh vé va nbi dung cua bai duorc trinh bay theo hoat déng cua nguoi thuan
tay phai (thuan tay trai thue hién nguoc lai).

Ki thuat dap cau thuan tay

— TTCB: Chan trai dirng trwwde, chan phai ding sau, trong lwong co thé don [én
chan trai. Tay phai cdm vot & phia trwdc, dau vot cao hon tran.
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— Thuwe hién: Chuyén trong lwong co thé 1én chan sau, tay phai dwa vot tir trude 1én
cao, ra sau (Hinh 2a). Sau do6 chuyén trong lwong co thé 1én chan trudce, ddng thoi
tay phai dwa vot tir sau lén cao, ra trwdc dé dap cau (Hinh 2b). Vot tiép xuc cau
& thoi diém co thé vwron cao nhét, tay dudi thang & trén cao, trudc tran (Hinh 2c).
Két thic, dwa vot xudng dwdi sang tréi, chan phai bwdc nhanh ra trwdc dé gidr

thang bang (Hinh 2d, e), sau doé tré vé TTCB. i

Hinh 2. KT fhuar dap cau rhu_én tay

b) Bai tap phéi hop
Phéi hop phét cau va di chuyén Iii dap cau thuén tay

Hinh 3. Phéi hop phét céu va di chuyén lui dép cau thuén tay

— Chuén bi: Cac ban thuc hién dirng thanh hang doc sau dwdng bién doc cla san.
Ban hé tror d& phat cau ding trong san dbi dién.

— Thwce hién:

+ La&n lwot tirng ban vao vi tri phat cau (vi tri A), phat cau trai tay kiéu thap gan cho ban
hé tror d& phat cau (vi tri B), sau dé nhanh chéng di chuyén IUi vé cudi san (vi tri C)
dap cau thuan tay (Hinh 3).

+ Ban hd tro luyén tap: P& phat cau bang ki thuat danh cau thap tay véi dwdng cau cao
xa vé cudi san.
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Luyén tap
Luyén tap ca nhan

Tap khéng cau: Dirng tai chd tap mé phong ki thuat dap cau thuan tay tlr cham dén
nhanh, thyc hién 3 - 5 lan.

Tap véi cau: Dirng tai chd tap Ki thuat dap cau thuan tay véi qua cau treo tir nhe
dén manh, thuc hién 5 - 7 lan.

Luyén tap cap doi
Luan phién giup ban luyén tap:
Dap cau do ban tung dén: Thire hién ki thuét dap cau thuén tay, mi ban thuc hién
3-51lan.
DPap cau do ban phat dén: Thuc hién ki thuat dap cau thuan tay, méi ban thwe hién
3-5lan.
Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
Pap cau thuan tay: Lan lwot tirng ban thwc hién ki thuat dap cau thuan tay tor
dwong cau do ban tung den, moi ban thye hieén 3 - 5 lan.
Phoi hop phét cau va di chuyén Ui dap cau thuén tay, mdi ban thyc hién 3 — 5 lan
(Hinh 3).
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gid va quan sét, danh gia két quéa luyén tap cla céc ban qua cac
ndi dung sau:
Mdrc dd thwe hién dwoc Ki thuét dap cau.
— Huwéng va téc do chuyén dong cla tay va vot khi dap cau.

— Kha nang phdi hop lic toan than khi dap cau, dudng cau di cé lyc.
— Diém tiép xdc gilra mat vot v&i cau, hwéng mat vot khi dap cau.
e) Tro choi van déng

Thi ném céu véo 6

&

=

%
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Muc dich: Rén luyén strc manh cb tay va kha nang diéu chinh huwéng bay clia cau.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi c6 sb nguoi
bang nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau dwéng bién ngang.

— Thue hién: Khi c6 hiéu 1énh, 1an lwot tirng ban cia mdi ddi ném céu xa roi vao

& 1,98 m bén vi tri drng ném. Trong mdi ot choi, mbi ban chi dwoc ném 1 lan.
Két thic, déi co s6 qua cau roi vao 6 1,98 m nhiéu hon la déi thang cudce.

Em hay str dung ki thuat dap cau thuan tay dé cling cac ban luyén tap va thi dau tap.
Em hay phéi hop di chuyén IUi dap cau thuan tay vao moét diém danh dau trén san.
Muc dich st dung ki thuat dap cau thuan tay trong thi dau la gi?

Di chuyén ngang dap cau thuan tay
) o ciu

a)

b)

Muc tiéu, yéu cau can dat

Thuwe hién dwoc ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay.

Biét Iwa chon va van dung céc bai tap van dong dé tw luyén tap.

Chu déng chia sé kinh nghiém hoc tap va tich cuwc hop tac véi ban trong luyén tap.
Khéi déng

Khéi déng chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khop.

Khéi déng chuyén mén:

Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang; dwa vot sang phai, sang tréi, 1én cao
két hop lac cb tay.

Pung tai chd dap cau thuan tay lién tuc (khéng cau).

Trd choi hd tro khéi ddng: £6i ndo khéo hon

Chuén bj: Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi ¢d sé ngudi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang ngang, hai tay dang ngang va cam tay
nhau (Hinh 1).

Thuwe hién: Khi c6 hiéu 1&nh, 1an lwot tlr ban dau hang ctia méi déi (ban A) roi tay
ban va chay ludn qua khoang cach gilra cac ban trong déi dé vé dich. Ban tiép theo
chi xuat phat khi ban thuc hién trwdc da vwot qua vach dich. Péi co ban ding
cubi hang (ban B) vuwot qua vach dich dau tién la déi thang cuéc.
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Hinh 1. Tro choi D6i nao khéo hon

Kién thirc moi

Hinh vé va ndi dung cua bai duoc trinh bay theo hoat déng cua ngudi thuén
tay phai (thuan tay trai thuc hién nguoc lai).
Di chuyén ngang dap cau thuan tay

TTCB: Hai chan dlrng réng bang vai, gbi hoi khuyu, than trén hoi nga ra trwde, tay
cam vot & phia truée.

Thuwe hién:

Di chuyén ngang sang phai dap cau thuan tay: Chan trai budc vé sat chan phai, khi
chan trai cham déat, chan phai buwdc nhanh sang phai mét buéc. Tay phai cam vot

dwa tlr triede sang phai 1én cao, huwdng vot ra sau va thwe hién dap cau thuan tay.
Két thic, tré vé TTCB (Hinh 2).

TTCB TTCB
Hinh 2. Di chuyén ngang sang Hinh 3. Di chuyén ngang sang trai
phai dap cau thuén tay ' dap c;: thugn fgy g

+ Di chuyén ngang sang trai dap cau thuan tay: Thue hién nhw di chuyén ngang sang
phai dap cau thuan tay nhung theo chiéu ngwoc lai (Hinh 3).
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a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau thuan tay, thue hién
3-5lan.

— Tap v&i cau: Di chuyén ngang sang phai dap cau thuan tay (qua cau treo), sau do
di chuyén ngang sang trai dap cau thuan tay (khéng cau), thue hién 3 — 5 1an.
b) Luyén tap cap doi

Luan phién gitp ban luyén tap: Phat cau (dwéng cau cao xa) sang hai goc cudi san
cho ban luyén tap di chuyén ngang dap cau thuan tay tir cudi sé&n, méi ban thuc hién
3-5lan.

c) Luyén tap nhom

N,
-----

Hinh 4. Ludn phién chi huy nhém luyén tép di chuyén ngang dap céu thuén tay

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Lan lwot tirng ban clia nhom di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau thuan tay
do hai ban tung dén (mét ban tung bén phai, mot ban tung bén trai). Mdi ban
thwe hién 2 — 3 lan.

— L&n lwot tirng ban clia nhém di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau thuan tay
do mét ban phat cau dén (Hinh 4). Méi ban thwe hién 2 — 3 1an.
d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gid va quan sat, danh gia két quéa luyén tap cla céc ban qua cac
ndi dung sau:

— Muc d6 phdi hop dworc ki thuat di chuyén ngang va dap cau thuan tay.
— Huéng va tée dé di chuyén phu hop véi thdi diém, vi tri dap cau.
— Téc dd va diém roi chia cau khi dap cau.
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e) Tré choi van déng

Di chuyén dbi cau
S
5 3
‘0 Tes
S 5
g k!
-9 > =
£3] - S
- §—10m -

Hinh 5. Tro choi Di chuyén doi cau

Muc dich: Rén luyén kha n&ng phan xa va phat trién sirc nhanh.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé s nguoi
bang nhau, hai déi dirng ddi dién nhau theo hang doc sau vach xuét phat.

Thuwe hién: Khi cé hiéu 1&nh, 1an Iwot tieng ban ctia méi dodi di chuyén 1én vi tri
d&t cau va di chuyén ngang dé dbi cau gilra hai vi tri A, B, sau do chay vé cudi hang.
Ban tiép theo chi dwoc xuat phat khi ban phia trwdc da trd vé va vwrot qua vach
xuat phat (Hinh 5). Trong méi lwot choi, mdi ban chi thyc hién 1 1an. Poi hoan thanh
dau tién la déi thang cudce.

Van dung

Em hay st dung trd choi van déng dé rén luyén ki nang di chuyén.
Em hay st dung cac bai tap di chuyén ngang phdi hop dap cau thuan tay dé
luyén tap va thi dau tap.

Panh dau hai diém cach nhau 5,18 m, sau do luyén tap di chuyén ngang phéi hop
dap cau thuan tay.

Dé luyén tap c6 hiéu qua ki thuéat di chuyén ngang phéi hop dap cau thuan tay can phai
thwe hién dang nhirng yéu cau nao?
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BONG DA

Ki thuat da bong bang mu ngoai
ban chan va danh dau bang tran gida
mmadéu

a) Muc tiéu, yéu céu can dat
— Thue hién dwoc Ki thuat da béng bang mu ngoai ban chan va danh dau bang tran gitra.
— Biét mét s6 diéu luat thi dau bong da 7 nguoi.

— Chu dong trong hoc tap va phéi hop nhém, té.
b) Khéi dong
— Khdi dong chung: Chay tai chd, xoay cac khap.

— Khd&i ddng chuyén mén: Chay bwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay
tédng tdéc dd cw li 10 — 15 m; tdng béng bang dui, bang 16ng ban chan, da chuyén
bong bang I6ng ban chan, mu trong ban chan cy li 8 — 12 m; dan béng trén dwéng
thang, dudng vong cw li 15— 20 m.

— Trd choi hé tror kh&i déng; Lo co dan béng

Hinh 1. Tro choi L6 co dan béng
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Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 s6 ngudi
bang nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuéat phat. Cac ban dau hang,
m&i ngudi cé6 mét qué béng da.

Thuc hién: Khi cé hiéu I1énh, lan lwot tirng ban ciia mdi déi & tw thé 16 cd, dung chan
dang tiép dat dé dan bong dén vach gi¢i han va cdm béng chay tréd vé vach xuét phét
trao bong cho ban tiép theo (Hinh 1). Qua trinh thuc hién trd choi khéng duwoc
da bong, sau do 10 co dudi theo bong. Viéc trao va nhan bong chi thyre hién & vach
xuat phat, déi két thiic dau tién la doi thang cudc.

Kién thirc méi
Ki thuat da bong bang mu ngoai ban chan

Vi tri mu ngoai ban chan va vi tri tiép xuc bong:

Hinh 2. Vi tri mu ngoai ban chan (a) va vi tri tiép xtc béng (b)

Mu ngoai ban chan la phan ngoai cia ban chan, dwoc gidi han bang dwéng gitra
cia mu ban chan tinh tir ¢ chan téi ngén chan thir ba véi canh ngoai mu ban chan
(Hinh 2a); vi tri tiép xic gitba ban chan va béng |a phan gitra, phia sau, hoi chéch
xubng dudi bong (Hinh 2b).

— Tai ché da bong bang mu ngoai ban chan:

TTCB a) Vung chan lang b) P4 béng c) Két thuc
Hinh 3. Céc buéc thuc hién ding tai ché da béng bang mu ngoai ban chén

+ TTCB: Brng chan trwdc chan sau, trong lwong co thé ddn déu 1én hai chan (hodc
ddén 1én chan sau). Chan truwdc (chan tru), ban chan dat ngang véi béng, cach bong
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b)

15 — 20 cm (phia cung bén chan tru)

va thang hwéng da bong. Chan sau

(chan da béng) cach chan truedc méot 15 20em
bwéc (Hinh 4). Than trén chéch voi

hwong da bong 30° — 45°. I

Thye hién: Chuyén trong lwong co thé
én chan tru, dong thoi khuyu khép goi Hinh 4. Vi tri, khodng céch giira

chan tru va dwa nhanh chan da béng ban chan tru va bong

tlr sau ra treéc (Hinh 3a), ban chan

hoi xoay vao trong va hoi chéch xudng dwdi, hwéng mu ngoai ra trede dé da vao
phan gilra, phia sau, hoi chéch xudng dwéi béng (Hinh 3b). Két thic, chan da béng
va than trén hoi xoay sang phia chan tru (Hinh 3c) va tiép dat & phia trwéc chan tru
mét budc dé gilr thang bang.

Phéi hop mét, ba, ndm budc da da bong:

TTCB: Burng chan trwedc chan sau (chan da bong dat trwedre, chan tru dat sau), cach
bong mét, ba hodc ndm buwéc da, than ngudi thang véi huwdng da béng.

Thyc hién: Chay da nhanh dan, & budc cudi, chan tru budc dai ra trvdc dé ha
thép trong tdm co thé, ban chan tru tiép dat tir got dén ca ban chan va dat thang
v&i hudng da bong. Khi chan tru tiép dat, chan da bong dwa nhanh ra trwédc, dung
mu ngoai ban chan da bong. Sau khi bong r&i chan, tiép tuc budre ra trede mét, hai
buwdc dé giam toéc do va gilr thang bang.

Ki thuét tai ché danh déu bang tran giira

Vi tri tran gilra (Hinh 5a), vi tri
tiép xac béng (Hinh 5b):
TTCB: Bing chan tredc chan sau
(hoac hai chan réng bang vai), than
ngwoi hwong vé phia bong, hai tay
co tw nhién, quan sat va xac dinh
th&i diém, vi tri bong dén.
Thuwe hién: Géi khuyu, dau va than
trén nga ra sau (Hinh 6a), dap chan
sau dé chuyén nhanh than nguoi
ra trwéc, 1én trén, dung tran gitra
danh vao phia trudc (theo hwéng
boéng dén), chéch dwéi béng dé
dwa bong bay lén cao, ra trwdc
(Hinh 6b), khi tran tiép xtc bong
khéng tha 1&dng co vai va cd, khéng
nham mat. Két thuc, buwéc ra trwdc
mét, hai budc dé gitr thang bang TTCB a) b) ©)
(Hinh 6¢). Hinh 6. Tai ché d4dnh dau bang tran giira

b)
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c) M6t sé diéu luat thi dau bong da 7 ngwdi
San thi ddu (Luét 1) 40-55m

San thi dau hinh chr nhat
co cac kich thwéce: PBuong
bién doc 50 — 75 m; dwdng
bién ngang 40 - 55 m. Buwéng
thdng song song va céach
bién ngang 13 m, chay subt
chiéu ngang san dwoc goi la
‘deong 13 m”. Cac duong
gi&i han déu khéng réng hon
12 cm (Hinh 7).

Thoi gian trén dau (Luét Vi)

M6t trdn dau béng da
7 nguoi duwoc chialam 2 hiép:
Péi voi Ira tudi thiéu nién,
méi hiép 25 phat; déi véi
Itka tudi nhi ddng, mdi hiép
20 phut; gilra 2 hiép duoc
nghi 10 phut. Hinh 7. S&n thi d4u béng da 7 nguoi

Trong céc trén dau cla céc cau thd tré, khéng duoc tang thdi gian thi dau bang
nhirng hiép phu. Sau khi két thiic théi gian thi dau theo quy dinh ma ti s6 hoa, néu can
phan dinh thang thua, sé cho da luan lvu 9 m dé xac dinh dwoc déi thang.

6m 13 m 6Em 5m

Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khéng boéng:

+ Tai chd md phdng déng tac dat ch?n tru v& vung chan da béng bang mu ngoai
ban chan; mé phong chay da phdi hop dat chan tru va vung chan da bong,
thwe hién 2 — 3 phut.

+ Taichd md phfujg déng ’Ea'c nga than trén ra sau va dap manh chan vwon ngudi ra
tredc 1én cao dé danh dau vao béng, thwc hién 5 -7 lan.

— Luyén tép cé bong:

+ Tai chd da bong vao twdng tir khoadng cach 3 — 5 m, 5 — 7 m bang mu ngoai
ban ch?n, dung Idng ban chan hoac mu gitra ban chan dirng béng nay ra, thwe hién
3-5lan.

+ Tai ché tap danh dau vé&i qua bong treo, thuyc hién 5 —7 1an.

+ Tung bdng 1én cao 1 — 1,5 m, tap ki thuat danh dau khi bong roi xubng, thuc hién
57 lan.
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b) Luyén tap cap doi

Luan phién giup ban luyén tap:

Pa bong cho nhau bang mu ngoai ban chan tir khoang cach5-7 m, 7 = 10 m, méi
ban thwe hién 3 — 5 lan.

Tung boéng cho ban luyén tap tai chd danh dau bang tran gitra tir khoang cach
2,5 -3 m, mdi ban thyc hién 5 -7 lan.

Luyén tdp nhéom

Hinh 8. Lan luot ting ban tdp danh dau bang tréan gira véi dudng béng do ban tung dén

Luan phién chi huy nhém luyén tap:
Pat bong cb dinh, chay da va da bong bang mu ngoai ban chan vao cau mon to
khoang cach 5—7 m, 7 — 10 m, méi ban thuc hién 2 — 3 lan.

Phéi hop nhdm ba, bén ban dirng theo hinh tam gidc hoac hinh vudng, da béng cho
nhau bang mu ngoai ban chan, méi ban thwe hién 2 — 3 1an.

Phdi hop nhém: Chuyén bong (bang 1dng ban chan, bdng mu trong ban chan),
dirng bong (bang léng ban chan, bang mu gira ban chan) va da béng vao cau mén
(bdng mu ngoai ban chan), mdi ban thue hién 2 — 3 1an.

Mot ban tung bong cho céac ban Ian Iwot danh dau bang trén gitra tir khodng céch
2,5 -3 m (Hinh 8), m&i ban thwe hién 2 — 3 1an.

d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gid va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla céc ban qua céac
ndi dung sau:

Mcrc dd thwe hién dwoc ki thudt da béng bang mu ngoai ban chan va danh dau
bang tran gitra.

Vi tri dat chan tru khi da bong.
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— Tinh nhip diéu khi phdi hop chay da va da béng.
— Vi tri tiép xuc gitra béng va tran giira.

— Kha nang phdi hop Iuc toan than khi danh dau bang tran gilra.

rf %;u g
&

o

e) Tro choi van dong
Lo co gilr bong

Hinh 9. Tro choi Lo co gilr béng
— Muc dich: Ren luyén stre manh va su kheo léo.
— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi drng thanh cac hang ngang sau vach
xuat phat. Mi hang gdm céc cap ddi, mdi ban trong cdp ddi dang ngang mot tay

dé cung ban gilr mét qua béng & ngang vai (tay dudi thang, cac ngon tay mé rong
gilr bong).

— Thue hién: Khi co hiéu lénh, cac cap doi trong méi hang dong theri 16 co va phdi hop
dung mét tay gilr béng dé& dén dich (Hinh 9). Cap déi dbi chan 16 co hoac dé
bong roi thi thua cudc, cap ddi dén dich dau tién cia méi hang la cap déi thang cudc.

Van dung
— Van dung ki thuat da bédng bang mu ngoai ban chan va danh dau bang tran gitra dé
luyén tap hang ngay va thi dau cung cac ban.

— Khi danh dau bang tran gitra @& béng bay sang phai, sang trai can phai thuc hién
nhu thé nao?

— Puwdng bdng bay trén khéng khi da béong bang mu trong va mu ngoai ban chan coé
s khac nhau nhu thé nao?
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- -7/ Kithuatdung béng bong bang dui
va long ban chan

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuec hién dwoc ki thuat dirng bong bédng bang dui va bang ldng ban chan.
— X Ii linh hoat céc tinh hubéng phéi hop déng ddi.

— Chu ddng hoan thanh ndi dung va yéu cau luyén tap.

b) Khéi dong
— Kh¢&i dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Khé&i ddng chuyén mén: Chay da 13ng cang chan ra trwede, sang hai bén, vao trong
cw li 8 — 10 m: tai chd tang bong bang dui; phéi hop chuyén béng va dirng béng
bang 1dng ban chan, bang mu gitra ban chan cw 1i 8 — 10 m.

— Trd choi hé tror khéi ddng: Kep bong béat nhay tiép sutc

Hinh 1. Tro choi Kep béng bét nhay tiép sic

+ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co6 sb ngudi
bang nhau, mdi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Tai diém
dat bong gilra hai vach ciia mbi déi cé moét ban lam nhiém vu dat bong.

+ Thuwe hién: Khi co hiéu Iénh, 1an Iwot tieng ban cla mdi déi chay nhanh 1&n vj tri
dat bong, dung hai ¢ chan va phan trong cla hai ban chan kep béng, bat nhay
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dén dich (béng roi dwoc kep lai va tiép tuc bat nhay tir vi tri bdng roi), sau dé
dirng thanh mét hang doc sau vach dich va huéng vé vach xuat phat (Hinh 1).
Ban tiép theo chi xuét phat khi ban thwe hién trwdc da vwot qua vach dich, doi
hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

Kién thiec moi

Bai tap bb tro’

Tang béng bang Idng ban chén

— TTCB: Bing hai chan hep hon vai, hai tay cam bong
treedc ngue (Hinh 2a).

— Thwe hién: Tha bdng cach than nguwéi 20 — 30 cm. Khi
bong roi xubng, dirng thang nguwdi trén chan khong
thuan, cdng chan va ban chan thuan nang cao 30 — 40 cm
theo hwdng tr ngoai vao trong, lén trén; dung long ban
chan dé tiép xtc voi mat dudi clia bong, két hop WS ink 2. Tang béng bing
nang cla cang chan va luc ndy clia bong dé bong ndy 1én Iong ban chén
cao khodng 40— 50 cm. Lién tuc 18p lai ddng tac bang mét
chan hoac luan phién hai chan (Hinh 2b).

b) Ki thuat dirng bong béng bang dui

— Tai ché dirng bong bdng bang dui:

+ TTCB: BPirng chan tredc chan sau, than ngudi hwong vé phiabong dén, khoang cach
gilra hai chan bang mét bwéc chan. Chan tru (chan khéng thuan) dat truwde,
chan dirng bong (chan thuan) dat sau, trong lwong co thé doén déu trén hai chan.

+ Thye hién: Khi bong dén, chuyén trong lwong co thé 1én chan tru, dui chan dirng
bong dwa ra triwde, |én trén gan song song v&i mat dat, dung mat trén clia phan gitra
dui dé tiép xtc vao phia trude (hoi chéch dwdi) clia béng (Hinh 3a). Khi cham béng,
dui ha xubng theo hwéng tir trén xubng dudi, ra sau véi téc dé phu hop véi toe do
chuyén dong clia bong (Hinh 3b). Két thic, dirng bong va thu chan vé chuan bi cho
hoat déng tiép theo (Hinh 3c).

— Di chuyén don bong va dirng bong béng bang dui:

+ TTCB: bwng chan trwéc
chan sau, mét quan sat
hwéng chuyén dong cla
bong va xac dinh vi tri
bdng roi.

+ Thuc hién: Di chuyén
dén vi tri bong roi va
thwe hién ki thuat dirng
bong bang dui. Hinh 3. Tai ché dung béng béng bang dui
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c)

d)

Ki thuat dirng béng bdng bang léng ban chan

d)
Hinh 4. Tai ché dirmg béng bong bdng ldng ban chan

Tai chd dirng béng béng bang Idng ban chan:

TTCB: Plrng chan trwdc chan sau, than ngudi hwéng vé phia bong dén,
khodng cach gilra hai chan bang mét bwéc chan. Chan tru (chan khéng thuan)
dat trwde, ban chan thang véi huéng béng dén; chan dirng bong (chan thuéan)
dat sau, trong lwong co thé dén déu trén hai chan.

Thwe hién: Khi béng dén, chuyén trong lwong co thé [én chan tru, than ngudi xoay
vé phia chan dirng béng khodng 30° — 45°. Chan dirng béng, cang chan dwa ra
trwére, 1én trén hwéng vé phia bong dén, ban chan xoay sang ngang (Hinh 4a) va
dung long ban chan tiép xuc vao phia trwée (hoi chéch dwai) clia bong (Hinh 4b).
Khi cham béng, cang chan ha xudéng theo hudng tir trén xudng dudi, ra sau voi
tbe d6 phu hop voi tbe d6 chuyén dong cla bong (Hinh 4c). Két thuc, dirtng bong
va thu chan vé chuan bi cho hoat déng tiép theo (Hinh 4d).

Di chuyén va dirng béng béng bang ldng ban chan:

TTCB: Birng chan trwéc chan sau, mat quan sat hwéng chuyén dong clia bong va
xac dinh vi tri bong roi.

Thuc hién: Di chuyén dén vi tri béng roi va thue hién ki thuét dirng bong bang
long ban chan. Két thuc, ha chan va chuan bi cho hoat dong tiép theo.

Bai tap phéi hop déng doi

Phéi hop dirng bong bdng, dan béng va chuyén bong.
Chuan bi:

M&i nhom dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Vi tri A: Vi tri dirng ca ban hé tro’ luyén tap (cd nhiém vu tung bong bﬁng dén vi tri
dwng bong).

Vi tri B: Vi tri nhan va dirng béng.
Vi tri C: Vi tri da bong cho ban & vi tri D.

Thue hién: Khi co hiéu 1énh, 1an lwot tirng ban di chuyén dén vi tri B va dirng bong
bdng bang dui hodc bang ldng ban chan do ban & vi tri A tung dén. Sau d6, dan
bong ludn coc dén vi tri C va thwe hién chuyén béng cho ban & vi tri D (Hinh 5).
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a)

b)

d)

Hinh 5. Phéi hop dimg béng bbng, ddn béng va chuyén béng cho déng doi

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng bong: Tai chd va di chuyén mo phdéng dong tac dirng béng
bang dui va bang Idng ban chéan, thwe hién 5 -7 1an.

Luyén tap cb béng:

Tha va tang béng tirng qué bang Idng ban chén thuén, chan khéng thuan: tang béng
lién tuc bang mét chan; luan phién tang bong bang hai chéan, thuyc hién 2 — 3 1an.

Tai ché tung boéng Ién cao 1 — 1,5 m, tap dirng bong bang dui va long ban chan:
tung (hodc ném) béng vao twdng, tap dirng béng ndy ra (béng bdng) bang dui va
1dng ban chéan tlr khodng céch 2 — 3 m, thwe hién 5 — 7 lan.
Luyén tap cap doi

Luan phién tung béng giup ban luyén tap dirng béng béng bang dui va bang
ldng ban chan, mdi ban thwe hién 3 — 5 |an.
Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
Luyén tap bai tap phdi hop dirng béng, dan béng, chuyén bdng cho déng dbi,
m&i ban thyc hién 2 — 3 1an (Hinh 5).
Luyén tap bai tap phdi hop dirng béng, dan bong va da bong vao cau mén, mdi ban
thwe hién 2 — 3 1an.
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gid va quan sét, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua cac
ndi dung sau:

76



MUrc d6 thue hién dworc ki thuat dirng béng béng bang dui va bang léng ban chan.
Piém tiép xuc gitra chan va bong khi dirng bong.

Tinh nhip diéu clda hoat déng dirng bdng.

Tré choi van déng

Nem bong trung dich

Hinh 6. Tré choi Ném béng tring dich

Muc dich: Rén luyén nang luc phdi hop van dong.

Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé nguoi
bang nhau, mdi déi drng thanh mét hang doc sau vach chuén bi, mdi ban cam
mét qua béng.

Thuwe hién: Khi ¢6 hidu 18nh, 1&n ot tirng ban ciia méi ddi bwde dén vi tri ném béng
va dlrng quay lung vé phia cau mén, cdm bong bang hai tay va ném béng qua dau
ra sau vao cau mon, sau do tré vé dirng vao vi tri cudi hang (Hinh 8). Két thuc, doi
c6 s6 ban ném bdng vao cau moén nhiéu nhat 1& déi thang cuéc.

Em héay st dung bai tap bé tror va cac bai tap rén luyén ki thuat dirng bong bbng
bang dui, bang 16ng ban chan dé tw rén luyén hang ngay.

Em hay néu su khac nhau vé tinh hudng st dung ki thuat dirng bong bdng bang
dui va bang ldng ban chan.

Vi sao phai thue hién ding nhirng yéu cau co bén khi dirng béng béng bang dui va
bang lébng ban chan?

Trong luyén tap ki thuat dirng béng, ddng tac ha chan xubng dwdi, ra sau khi cham
bong cé tac dung gi?
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=<0 Kithuat dan béng
bang mu gia ban chan

M& dau
Muc tiéu, yéu cdu cén dat
Thue hién dworc ki thuat dan bong bang mu gitka ban chan va bai tap phéi hop.

Van dung dwoc nhirng hiéu biét vé ki thuat dan bong béng mu gitra ban chan dé
luyén tap va thi dau tap.

Tich cwe tim kiém théng tin va chia sé kinh nghiém luyén tap véi cac ban.

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

Khéi déng chuyén mén: Tang béng bang dui, bang Iong ban chan; dan béng
bang 16ng ban chan, bang mu trong ban chan trén dwdng thang, dwdng vong cw i
15 -20m.

Tro choi hé tro khdi déng:

Ném bdng vao cau mon

—
f [r— &;-i. -
I 3 .,

S=7m 2-3m

Hinh 1. Tro choi Ném béng vao cau mén

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhom nam, ni;
mé&i nhém dirng thanh mét hang ngang sau vach xuét phat, mdi ban cé6 mét
qua boéng.
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Thuwe hién: Khi ¢ hiéu lénh, 1an lwot tirng ban clia mdi nhém & tu thé 16 cod va
dung chan dang tiép dat dan bong dén khu vuc gi¢i han; tai khu vuee gidi han,
dung mét tay ho3c hai tay ném bong vao cau mén, sau do tré vé dieng vao cudi
hang (Hinh 1). Trong méi lwot choi cia méi nhém, ban ném béng vao cau mén
dau tién 1a ban thang cudc.

m Kién thirc m&i

a) Ki thuat din béng bang mu gitra ban chan

b)

TTCB: Bwng chan trwédc chan sau, chan khéng thuan (chan tru) dat trwdc, ban
chan ngang béng, cach bong 10 — 15 cm va thdng véi hwéng dan bong. Chan
thuan (chan dan bong) dat sau, cach chan trwdc mot budre, trong lwong co thé dén
trén chan tru, hai tay co tw nhién, mat quan sét hwdng dan béng.

Thue hién: Pwa chan dan béng tir sau ra tredce thang véi huwéng dan béng,
ban chan dudi thang hudng xudng dat (Hinh 2a): dung mu gitra ban chan da nhe
vao phia sau, gitba béng dé bong 1&n ra trwde 0,5 — 1 m (Hinh 2b). Ludn phién
lap lai dong tac két hop di chuyén ra trwdc dé dan bong (Hinh 2c).

TTCB a) b) c)

Hinh 2. Dan béng badng mu gitra ban chén

Bai tap phéi hop dan béng va da béng vao cdu mén

Phéi hop dan bdng nhanh trén dwdng thang bang mu gitra ban chan va da
bong vao cau mon.

Chuén bi: Mi nhém dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat, mai ban cé mét
qua boéng.

Thue hién: Khi cé hiéu lénh, 1an lwot tirng ban dan béng nhanh trén dwéng thang
bang mu git*a ban chan, tai khu vee giéi han nhanh chéng da béng vao cau mén
bang 1dng ban chan (khéng dirng bong) (Hinh 3).
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10-12m 4-5m 5-8m
Hinh 3. Phéi hop dén béng va dé béng vao cdu mén

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng béng: Tai chd va di chuyén mé phdng ki thuat dan béng
bang mu gilra ban chan, mdi bai tap thwe hién 57 lan.

Luyén tap cé bong:

Luéan phién dan bong bang mu gi(!a ban chan khéng thuan, cy li 10 — 15 m,
thuc hién 3 — 5 lan.

Dan béng bang mu gilra ban chan thuan trén dwong thadng, cw |i 10 — 15 m,
thwe hién 3 =5 lan.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Dan bong nhanh trén duwdng thang bang mu gitra ban chan, phéi hop chuyén béng
cho ban bang Idng ban chan, mdi ban thyc hién 2 — 3 1an.

Phéi hop dan bong bang mu gilra ban chan va da bong vao cau mén (Hinh 3).
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cua cac ban qua cac
ndi dung sau:

Murc @6 thwe hién ki thuat dan bong bang mu gitka ban chan.
Vi tri @&t chan tru khi dan béng.

Vi tri tiép xac gitra chan va béng khi dan bong.

Hwéng bdéng 1&n sau méi lan chan tiép xuc béng.
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d) Tré cheoi van déng
Dan béng nhanh

1
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Hinh 4. Tro choi Dan béng nhanh

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

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi c6 sé ngudi
bang nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat, méi ban co
maot qua bong.

— Thuc hién: Khicé hiéu I&nh, 1an lwot tirng ban cia méi déi dan bdng bang Idng ban chan
vong qua cac ndm. O ndm cudi, dan bong theo dwong thang tré vé vach xuét phat
bang mu gira ban chan, sau dé dirng vao cudi hang (Hinh 4). Ban tiép theo chi
xuat phat khi ban thye hién treée da dan bong tré vé va vuwot qua vach xuat phat.
Péi hoan thanh dau tién la ddi thang cudc.

— Em hay phdi hop st dung cac ki thuat da hoc dé cung cac ban luyén tap va
thi d4u tap.

— So sanh véi ki thuat dan bong bang Idng ban chan, ki thuat dan béong bang mu gitra
ban chan cé nhirng wu diém va han ché nhw thé nao?
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BONG RO
=0 B Kithuat dan béng

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién dwoc ki thuat dan béng cao, thap va dan bong quay trwde, quay sau.
— Biét mét sb diéu luat thi dau béng ré.

— Trung thye trong hoc tap; tich cyc, chi déng trong phéi hop nhom, td.

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

— Kh&i déng chuyén mén: Tai chd quay cac hudng, chay bién téc, dan béng trén
dwong thang, dwong vong.

— Tro choi hd tro khéi dong: L&n béng tiép st

+ Chuén bi: Céc ban tham gia
trd choi dwoc chia thanh
nhiéu do6i co sb ngudi bang
nhau, trén méi sén hai ddi
dirng dbi dién nhau voi
khoang cach 2 -3 m. Thanh
vién ctia méi déi dirng & tw
thé chan truwdc chan sau,
gian cach gilra cac thanh
vien 1a 1 m. O vi tri dau
hang cda méi doi, dat 5 qua
bong trong sot duwng bong.

+ Khi co hiéu lénh, ban dau
hang cla méi ddi dung tay
lAy béng va l&n l1an lwot
tirng qua boéng qua gilra hai
chan clia minh cho ban tiép theo (Hinh 1). Bong 1&n ra ngoai & vi tri nao dwoc
thwe hién lai tte vi tri d6. D6i chuyén dwoc 5 qua bdng vao sot (dat & cudi hang)
dau tién 1a déi thang cudc.

Hinh 1. Tro choi L&n béng tiép stc

82



>

Kién thirc méi
Luan phién dan béng cao, thap

— TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, hai tay cadm béng trwéc nguc.

b)

Thye hién:

Dé&n béng cao: Khép gbi hoi khuyu, than trén
hoi nga ra trwdce, tay tiép xic véi phan trén cla
bong khi bong ndy Ién ngang that Iwng (Hinh 2a).

Déan béng thap: Tir tw thé dan bong cao, déng
théi nga dan than trén ra trwdc va khuyu dan
khép gbi thanh tw thé dan bong thép khi bong
nay |én ngang dau gbi (Hinh 2b).

Luan phién 13p lai tir d&n bdng cao dén dan
béng thap va nguorc lai.

Dan béng quay trwéc sang phai, sang trai
Dan béng quay trudc sang phai:

TTCB: Birng hai chan rong bang vai, gbi khuyu,
than trén hoi nga ra trwéc, trong lwong co thé
dén déu trén hai chan, tay trai dan bong (Hinh 3a).

Thuwce hién: Dung nira trede ban chan phai lam truy,
chan tréi bwéc ra trede vong sang phai. Than trén
chuyén hwéng sang phai, dong thei tay trai dan
bdng chéch ra trwdre, sang phai (Hinh 3b).

Dan béng quay trwdc sang trai: Thwe hién nhw
dan bong quay truwéc sang phai nhung déi tay
dan béng, ddi chan tru va huwéng quay.

Dan béng quay sau sang phai, sang trai

Dan bong quay sau sang phai:

TTCB: Birng hai chan rong bang vai, gbi khuyu,
than trén hoi nga ra trwde, trong lwong co thé dén
déu 1&n hai chan, tay trai dan bong (Hinh 4a).

Thuwe hién: Dung nira trieée ban chan trai lam tru,
chan phai bwéc ra sau vong sang phai. Than trén
chuyén huwéng sang phai déng thoi tay trai dan
béng chéch ra sau, sang phai (Hinh 4b).

Dan bong quay sau sang trai; Thuc hién nhw
dan béng quay sau sang phai nhuwng déi tay dan
béng, déi chan tru va hwéng quay.

a)

Hinh 2. Tai chb luan phién
dan béng cao, thap

Hinh 3. Dan béng
quay truoc sang phai

b a)

Hinh 4. Dan béng
quay sau sang phai
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d) Mét sé diéu luat trong thi ddu béng ré

Cach choi béng
Trong tran dau, béng chi dwoc choi bang tay va bong cé thé dwoc chuyén, ném,

I&n ho&c dan vé bat ki hwéng nao nhung ludn phai tuan thd theo dung nhirng quy
dinh sau: Van déng vién khéng duwoc cam béng chay; cé tinh dung chan da bong,
chdn béng; dung ndm tay dam bong. Tuy nhién, néu vé tinh ma bat ki bé phan nao
clia chan cham vao béng déu khéng bi coi |a pham luat.
Kiém soét béng

— Mét d6i bat dau kiém soat bong khi mét van déng vién cla déi dé dang cam bong,
dan béng hodc cé bdéng (béng trong cude).

— Mot dai tiép tuc kiém soat bong khi:

+ Mot van déng vién cua doi do dang kiém soat bong trong cudc.

+ Béng dwoc chuyén cho nhau gitra cac dong doi.

— Mét ddi két thuc kiém soat béng khi:

+ M6t van déng vién cua doi dbi phwong gianh dwoc quyén kiém soat béng.

Béng tré thanh bdng ngoai cudc.

Bong da rdi khdi tay cla van déng vién ném ré hodc ném phat.

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

— Tai chd va di chuyén luan phién dan bong cao, thap tir 1 — 2 phut, thwe hién 3 -5 1an.

— Tai ché va di chuyén dan bong phdi hop quay trwéc, quay sau sang phai, sang trai
tlr 1 — 2 phdt, thuwe hién 3 - 5 lan.

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

— Luén phién dan béng cao, thap theo hiéu Iénh, thuc hién 5 — 7 lan.

— Luén phién dan béng cao, thap trén dwéng thang, dwéng vong cw li 10 — 12 m.

— Luén phién dan béng cao, thap phbi hop xuéat phat nhanh, dirng nhanh theo hiéu |énh,
thure hién 5 -7 1an.

— Déan béng quay trwdc, quay sau sang phai, sang trai phdi hop chuyén béng,
thuwe hién 5 — 7 phut.

— Tai chd phdi hop dan bong cao, thap két hop véi quay trde, quay sau, thue hién
5-7 lan.
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c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gid va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla céc ban qua cac
ndi dung sau:

— Murc dé thue hién dwoc dan béng cao, thap va dan bong quay triede, quay sau.

— Db nay cao, thap cla bong; nhip diéu chuyén tlr dan bdong cao thanh dan béng thap
va nguoc lai.

— Huwéng chuyén chan, nhip diéu chuyén than ngudi khi quay trede, quay sau.
d) Troé cheoi van déng
Dé&n béng ném ré

Hinh 5. Tro choi D&n béng ném rb

— Muc dich: Rén luyén nang lwe phdi hop van dong.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi bang
nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat, méi ban cam moét qua
béng.

— Thuwe hién: Khi co hiéu 1énh, 1&n lwot tirng ban cda méi doi dan bong ludn coc,
phéi hop hai buéc ném rd moét tay trén vai, sau dé nhat bong va tré vé cudi hang
(Hinh 5). Két thic, ddi cd sé 1an ném béng vao rd nhiéu nhét & dbi thang cudc.

— Em hay van dung ki thuat dan béng cao, thap va dan béng quay trudc, quay sau
trong luyén tap, thi dau bong ré véi cac ban.

— Em hay tim hiéu thém céac diéu luat trong thi dau bong rd.

— Co thé sl dung bai tap luan phién dan béng cao, thap va dan béng quay trwéc,
quay sau dé phat trién nang lwe phédi hop van déng dwoc hay khéng?
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so748 Kithuat chuyén

va bat bong hai tay trén dau

(1 IM& dau

a) Muc tiéu, yéu cdu cén dat

— Thue hién duoc ki thuét chuyén, bat bong hai tay trén dau.

— X li linh hoat mét sé tinh hudng khi phdi hop véi dong doi.

— Biét diéu khién td, nhdm va nhan xét két qua luyén tap.

— NG Ilwc khéc phuc khd khan va mét mai dé hoan thanh ndi dung luyén tap.

b) Khéi déng

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

— Kh&i ddng chuyén mén: Lan bong gilra hai chan; tung va bat bong trén cao; chuyén,

bat bdng hai tay truvdc ngue; chuyén, bat bong bat dat hai tay truéc ngwe; dan bong
nhanh trén dwéng thang, dwéng vong.

— Tro choi hé tro khéi déng: D&n béng tiép sic

. 8—-10m »

Hinh 1. Trd choi Dan béng tiép strc

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cd sé ngudi bang
nhau, méi doéi dlrng thanh mét hang doc sau dwéong bién ngang (ho&dc dwéng bién
doc) clia san bong rd, ban dau hang clia mdi déi cam boéng.

+ Thuce hién: Khi cé hiéu lénh, 1an Iwot tirng ban dan bédng nhanh vong qua ndm quay
vé vi tri xuét phéat trao béng cho ban tiép theo, sau dé dirng vao cudi hang. Khi
dan bong khéng dwoc day bong xa ra trwée, sau dé chay dudi theo bong (Hinh 1),
Trong méi lwot choi, d6i hoan thanh dau tién la doi thng cudc.
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m Kién thirc maoi

a) Ki thuat tai ché chuyén béng hai tay trén dau

— TTCB: Birng hai chan réng bang vai, hai tay cam béng & phia trén, chéch sau dau;
cac ngdn tay 6m phia sau cua bong; than trén thang, hai gbi hoi khuyu, mét quan
sat phia trwéec.

— Thuc hién: Than trén hoi nga @
ra sau (Hinh 2a), sau dé cung
hai tay viron nhanh |én cao,
ra trwdc (Hinh 2b); khi hai
tay dudi gan thang, dung surc
cla cb tay va cac ngén tay
day bdng di (Hinh 2c). Két
thuc, than ngwoi va hai tay
vwon theo béng (Hinh 2d).

b) Ki thuat tai ché bat béng
hai tay trén dau

— TTCB: Bong chan trudc
chan sau (hoac hai chan rong
bang vai), hai tay co tw nhién
trvdc ngue, than ngudi doi
dién v&i hwong bong dén,
mat quan sat béng.

— Thuc hién: Khi béng dén, ©) b) ") TTuE
vwon hai tay Ién cao, ra Hinh 3. Tai ché bat béng hai tay trén dau
trréc, hai ban tay va cac

ngon tay tao thanh hinh ban cau (Hinh 3a) don va tiép xuc vao phia truwdce, hoi
chéch dwéi bong (Hinh 3b). Két thic, thu bong vé trwée nguwe va chuén bi thue hién
cac hoat dong tiép theo (Hinh 3c).

c) Bai tap phéi hop déng doi

— Chuén bi: Nhém dirng thanh mét hang doc sau vach xuéat phat (Hinh 4a); ban hé
tro luyén tap dwrng trwdc vach giei han, cach vach gi@i han 3 — 5 m (Hinh 4d).

— Thuwe hién: Lan lwot tirng ban tlr vach xuat phat chay ra trede (Hinh 4b) va dirng
nhanh sau vach gi®i han; bat, chuyén tra bédng (Hinh 4c) cho ban hd tro (Hinh 4d)
bang ki thuat chuyén, bat bong hai tay trén dau, sau dé tré vé dirng vao cudi hang.
M&i ban thyc hién 3 - 5 lan.
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Hinh 4. Di chuyén phbi hop dung, bat va chuyén béng hai tay trén dau voi dong doi

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
Tai chd, chuyén béng hai tay trén dau vao tudng tlr khodng céch 2 — 4 m
va bat bong ndy ra, thue hién 10 — 12 1an.
b) Luyén tap cap déi

— Hai ban dirng déi dién v&i khoang cach 2,5 — 3 m, luan phién chuyén, bat bong
hai tay trén dau, thuc hién 10 — 12 lan.

— Hai ban phéi hop thuc hién bwée trvot ngang cling chiéu (ludn duy tri khoang cach
2,5 -3 m), luan phién chuyén, bt béong hai tay trén dau, thwe hién 10 — 12 lan.

¢) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Nhém ba (hoac bdn) ban dlrng thanh hinh tam giac (hodc hinh vuéng) lan lvot bat
va chuyén béng cho nhau (bang ki thuat chuyén, bat béng hai tay trén dau)
theo chiéu kim déng hé, sau dé dbi theo chiéu nguoc lai. Méi ban thyc hién 3 -4 1an.

— Luyén tap bai tap phéi hop déng déi (Hinh 4).
d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gid va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla céc ban qua cac
ndi dung sau:

— Mcrc dé phéi hop duwoc ki thuat chuyén, bat béong bang hai tay trén dau.
— Hinh tay tiép xuc bong.

— Tuw thé khi chuyén va bat bong.

— Nhip diéu phéi hop toan than khi chuyén, bat béng.

88



e) Tro choi van déng
Chuyén, bat béng bat bang tiép strc

Hinh 5. Tro choi Chuyén, bat béng bat bang tiép strc

— Muc dich: Rén luyén nang Iwe phdi hop van déng.

— Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi ¢ sé ngwdi bang nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuéat phat, ban dau hang cam bong.

— Thye hién: Khi co hiéu lénh, ban dau hang di chuyén ra trwéc va chuyén manh
béng vao bang rd bang ki thuat chuyén bong hai tay trén dau, sau d6 nhanh chéng
di chuyén vé cudi hang. Lan Iwot cac ban tiép theo di chuyén nhanh ra trweéc bét
bong ndy ra va tiép tuc chuyén bong bang hai tay trén dau vao bang ré dé bong ndy
ra cho ban tiép theo bat va chuyén béng vao bang ré (Hinh 5). Béng ném khéng
triing bang ré hodc roi xudng dat dwoc nhat 1én va thuwe hién lai. Doi két thuc dau
tién 1a doi thang cudc.

— Em hay cung ban van dung ki thuat chuyén, bat bong hai tay trén dau dé rén luyén
than thé hang ngay va thi dau tap.

— Em hay cung ban phédi hop luyén tap ki thuat chuyén, bat bong hai tay trén dau voi
hai buéd'c ném rd mét tay trén vai.

— Ki thuat chuyén, bat bong hai tay trén dau cb tac dung gi trong thi dau béng ré?
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=i Kithuat hai buéc
ném ré mot tay dudi thap

Mé& dau

Muc tiéu, yéu cau can dat

Thuwe hién dwoc ki thuat hai budc ném ré mot tay dwdi thap.

X i linh hoat mét sé tinh huéng phéi hop déng ddi trong luyén tap.
Tham gia cé trach nhiém va san sang gitp d& ban trong luyén tap.
Khé&i dong

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

Khéi dong chuyén moén: Chay nhanh, dirtng nhanh theo tin hiéu: tai ch® ném ré
mot tay trén vai: hai budc ném rd mot tay trén vai: dan bédng nhanh trén dwéng thang,
dwdng vong.
Trd choi hd tro khéi ddéng: Chuyén béng dén dich
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Hinh 1. Tro choi Chuyén béng dén dich

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sé ngudi bang nhau,
mdi d6i dlrng thanh mét hang doc trude vach xuat phat, lwng hwéng vé vach dich.
Ban dirng dau hang cam bdng bang hai tay.

+ Thuwe hién: Khi cd hiéu [énh, 1an lrrot tlr ban dau hang clia méi ddi chuyén béng qua dau,
ra sau bang hai tay cho ban tiép theo, sau dé nhanh chéng chay vé cudi hang dé
tiép tuc nhan va chuyén béng (Hinh 1). Bong roi dwoc nhat 1&n va tiép tuc trd choi tai
diém béng roi. Péi chuyén dwoc béng dén vach dich dau tién 1a déi thang cudc.

90



ml(ién thirc méi

a) Ki thuat hai bwéc ném ré mét tay dwéi thap

b)

Hinh vé va néi dung ki thuét duorc trinh bay theo hoat dong
cua nguoi thuén tay phai (thuan tay trai thure hién nguoc lai).
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d)

Hinh 2. Hai buéc ném ré mét tay dudi thap
TTCB:

Tw thé 1: Chan trai dirng trwdre, chan phai sau hodc hai chan réng bang vai, tay phai
dan béng (bwéc cubi cla giai doan dan bong).

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

Thwc hién:

Buwdc 1: Dap manh hai chan dua co thé ra trwée, 1én cao, chan phai dwa nhanh
ra trvdc mot budc dai, ddng thdi hai tay bat va gilr bong & ngang that lwng
bé&n phai, tiép dat bang ntra trudc ban chan, gbi khuyu (Hinh 2a).

Budre 2: Chan trai bwdce tiép ra trde mét bude ngan, thue hién ddng tac gidm nhay
nhanh, manh (Hinh 2b); két hop nang dui chan phai tlr sau ra trwéc, l1én cao
dong thdi hai tay dwa béng tir ngang thdt Iwng bén phai chéch ra trwéce, 1én cao,
hai ban tay nglra (Hinh 2¢). Khi co thé & diém cao nhét, vwon thang tay phai 1én cao,
dung lwc cb tay va cac ngon tay dwa bong vao rd (Hinh 2d). Két thuc, tiép dat bang
nlra trudc clia moét hodc hai ban chan, gbi khuyu dé gidm chéan déng.

Bai tap phéi hop déng déi
Phéi hop di chuyén chuyén, bat bong va hai buwéc ném rd mét tay duéi thap.
Chuén bi:

Ban luyén tap (vi tri A): Blrng ddi dién v&i bang rd, hai tay cdm béng, mat quan sat
ban ho tro’ luyén tap.

Ban hé tro luyén tap (vi tri B): Plrng phia trede, chéch 30° — 45° véi hwdng
di chuyén ctia ban & vi tri A, mat quan sat téc do di chuyén cla ban.
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Hinh 3. Phéi hop di chuyén chuyén, bat béng va hai budc ném ré mét tay dudi thap
— Thuwc hién:
+ Ban luyén tap: Chuyén béng cho ban hé tro luyén tap, chay theo dwéng thang
hwéng dén rd, phdi hop bat bong do ban chuyén dén va thye hién ki thuat hai buéc
ném ré moét tay dudi thap (Hinh 3).

Ban hd tro luyén tap: Chuyén hodc tung bdng cho ban khi khoang céch gitra ban
vabangré3—-4m.

Luyén tap
Luyén tap ca nhan

Luyén tap ki thuat hai buwédc ném ré
mét tay dwdi thap:

— Tap khdéng bdng: Di cham, xac dinh
bwdc 1, buwdc 2 va md phong toan bd
ki thuat. Thuc hién 3 =5 lan.

— Tap cb bdéng: Thuwe hién buwdc 2 dua
bong vao rd (dat chan gidm nhay nhanh
manh, phéi hop da lang dwa co thé
Ién cao va vuon tay nem ré); thwe hién
ki thuat hai buwéc ném ré mét tay duwdi

thép; d&n bong két hop hai budc ném Hinh 4. Luyén tép butc 2 cua ki thuat
ré mét tay duwéi thap. Thuc hién 3 - 5 hai buéc ném ré mét tay dudi thap
lan (Hinh 4).

b) Luyén tap cap 4éi
Luan phién luyén tap dan béng trén cuw li 10 — 12 m két hop hai buéc ném béng
mot tay dwéi thap cho ban, méi ban thwe hién 3 — 5 lan.
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c) Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhém luyén tap bai tap phoi hop dong déi: Di chuyén bt
bdéng do ban chuyén dén va thwe hién hai budc ném ré mot tay dwéi thap, méi ban
thwe hién 3 = 5 lan (Hinh 3).
d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh giad va quan sat, danh gia két qua luyén tap cua cac ban qua cac
ndi dung sau:
— Murc dé thye hién dwoc ki thuat hai buéc ném ré mét tay duéi thap.
— Nhip diéu thue hién budc 1 va buoc 2.
— Toc dbé thue hién bude 2 va dong tac trén khéng.
— Th&i diém vwon tay ném rd.
— Péng tac tiép dat cla hai chan.
e) Tro choi van déng 58
Thi ném béng vao ré H &

-
I

i f»

8—10m »
Hinh 5. Tro choi Thi ném béng vao ro
— Muc dich: Rén luyén nang lwc phbi hop van déng.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoe chia thanh nhiéu ddi cé sé ngudi bang
nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat, déi dién véi bang ré,
m&i ban cdm mét qua bong.

— Thuwe hién: Khi cé hiéu lénh, 1an lwot tlrng ban clia méi déi dan bong va thwe hién
ki thuat hai buédc ném ré mét tay dudi thap, sau dd nhat béng tré vé cudi hang
(Hinh 5). Trong mdi lwot choi, méi ban chi ném rd mot 1an. Két thic méi lwot choi,
doi c6 sb ban ném bdng vao ré nhiéu nhat 1a déi thang cudc.

— Em hay st dung céc ki thuat ném ré da hoc dé thi dau tap va vui choi cuing cac ban.
— Ki thuat hai buwéc ném ré mét tay dwéi thap cé wu thé gi trong thi dau?

— Luyén tap ki thuat hai bwdc ném rd mét tay dwdi thap coé tac dung phat trién nang
lwe phoi hop van déng cla tay, chan va than minh hay khéng?
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngir Giai thich thuat ngir Trang
Hoat dong
- La hoat dong trong diéu kién ma co thé khéng duoc
frang di<u dap Ung hoan toan nhu cau vé oxygen !
H kienyémkhi | CoP o9 S
Ezi;djgg L4 hoat dong trong diéu kién ma co thé chi dong dap 7
kién a khi Uing hoan toan nhu cau vé oxygen,
K Khéo o La cach goi khac ciia nang luc phéi hgp van déng. 31,49,
Khéo léo thé hién su tiép thu nhanh ki thuét thé thao. 54,72
La muic dé tac dong cha bai tap van déng (dd dai quang
L Luong dudng, téc d6 thuc hién bai tép, s6 lan lap lai bai tép,...) = 3,8, 13,
van dong |én co thé ngudi tap (trong mét 1an thuc hién bai tap, 24, 41
mot budi hodc nhiéu budi luyén tap).
La kha nang chiu dung mét mai clia ngudi tap dé 7 18. 36
Suc bén duy tri hoat déng co bap trong mot khoang thaoi 3; 4; 4;
gian nao dé. o
8,11,16,
S sdc manh La luc co bép clia ngudi tap dugc st dung dé thuc hien | 23,27, 30,
‘ mot hoat dong van déng nao dé. 31, 34, 39,
63,72,
, La téc dé thuc hién mét hoat ddng van déng nao dé 12,16,
Suc nhanh . )
cUa ngudi tap. 19, 66
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