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HOI PONG QUOC GIA THAM PINH SACH GIAO KHOA

Mén: Gido duc thé chat-Lép 9

(Theo Quyét dinh s6 1551/QP-BGDOT ngay 05 thdng 6 ndm 2023
cua B6 truang Bo Gido duc va Pao tao)

Cht tich: NGUYEN DAI DUONG
Phé Chu tich: HA QUANG TIEN
Uy vién, Thu ki: NGO VIET HOAN

Céc uy vién: LUGNG THI HA, PHAM HIEP, LE VU KIEU HOA,
HA THI HAI LE, LE DUC THO, VO XUAN THUY



NGUYEN DUY QUYET (Téng Chi bién)
HO BAC SON (Chu bién)
VO TUAN ANH — NGUYEN XUAN BOAN — NGUYEN THI HA
LE TRUONG SON CHAN HAI — TRAN MANH HUNG — NGUYEN THANH TRUNG

GIAO DUC
THE CHAT

(T&i ban lan ther hai)

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM



HUGNG DAN SU DUNG SACH

Trong méi bai hoc, cac em sé gap mét sd nodi dung sau:
Muc tiéu, yéu clu can dat: Dinh hwéng vé ndi dung va
két qué hoc tap dbi véi méi bai hoc.

Mé& dau: Hoat déng khéi déng, trd choi hé tror khéi dong.
Kién thire mé&i: N&i dung bai hoc.

Luyén tap: N6i dung va hinh thire luyén tap, tré choi van déng.

00O

Van dung: Cach thirc van dung kién thirc va ki nang van dung
trong cac tinh hubng cu thé.

QUY UOC CHU VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TDTT  Thé duc thé thao

TTCB  Tw thé chuén bj

Khoang céach di chuyén cta ngudi va dung cu

Puwdng di chuyén, hwéng clr déng cha ngudi
hodc bd phan co thé (mau xanh, dd, den)

Puwong di chuyén hai chiéu cla ngudi hodc
bd phan co thé

Pudng chuyén déng clia dung cu

(mau xanh, do, den)
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Hay bdo quan, giir gin sdch gido khoa dé danh ting
cde em hoc sinh lop sau!




LOI NOI AU

Céc em hoc sinh thdn mén!

Séch gido khoa Gido duc thé chat 9 tiép tuc gli t&i cac em ndi dung
va phwong phap luyén tap mét sé mén thé thao véi dd khéd cao hon,
lwong van dong I&n hon. Mong rang dé la nhirng tac dong tich cuc
dwoc cac em dén nhan va chd déng thwe hién dé rén luyén sirc
khoé, phat trién thé chét.

Sach bién soan theo dinh huéng phat trién nang Iwc va pham chét
cla ngudi hoc, dwoc cau tric gdbm ba phan:

Phan Kién thire chung: Str dung cac yéu té tw nhién va dinh dwéng
dé rén luyén sirc khoé, phat trién thé chét.

Phan Van déng co ban gom bdn chii d&: Chay cw li ngén; Nhdy cao
kiéu nam nghiéng; Chay cu li trung binh va Bai tap thé duc.

Phan Thé thao tw chon gbm ba chi dé&: Cau léng; Bong da;
Béng ré.

N6i dung cac bai trong mdi chu dé dwoc céu tric theo huwdng
tao diéu kién dé cac em dwoc tham gia vao hoat ddng hoc tap véi
vai trd chl thé, tw chiém [inh tri thire, tw trdi nghiém, tw phat trién
ban than va phat trién thé chét.

Duédi sw td chirc, hwdng dan cla thdy cd gido mén hoc
Gido duc thé chat, mong rang cac em luén né luc va dat dwoc két qua
hoc tap tét dep.

Chuc cac em thanh céng!

Nhoém tac gia




PHAN MOT

KIEN THUC CHUNG

SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN
VA DINH DUONG DE RﬁN LU_JYEN’
SUC KHOE, PHAT TRIEN THE CHAT

Muc tiéu, yéu ciu can dat

Budc dau biet siv dung céc yéu to ty nhién (khdng khi,
nuwéc, anh sang,...) va dinh dwdng dé rén luyén sire khoe
va phét trién céc té chét thé Iwc.

I. KIEN THUC MO
1. Str dung cac yéu té tw nhién dé rén luyén sirc khoé va phat trién thé chat
a) Str dung cac yéu té tw nhién dé rén luyén sirc khoé
St dung céc yéu té tw nhién dé rén luyén sirc khoé 13 céch thire Iwa chon, st dung
va phat huy nhirng yéu té tich cwe, co loi cla khéng khi, nwéc, anh sang mat trévi, ..
dé nang cao strc khoé va kha nang thich (rng clia co thé ddi véi méi trwong tw nhién.
Reén luyén sitrc khoé bang tam khéng khi
Loi ich va tac dung cda tdm khong khi
Hit thé va tdm minh trong khéng khi trong lanh c6 nhirng loi ich, tac dung sau:
—  Giup thu gién tam tri, gidm cang thang; cai thién kha nang tap trung chu y; nang cao
kha nang kiém soat cam xuc; cai thién giac ngu...
— Cai thién hoat déng clia hé tuan hoan, gilp co tim hoat déng hiéu qua; nang cao
kha nang hoat déng clia hé hé hap.

— Tang cwdng hoat déng cla hé mién dich, gilp co thé phong tranh dwoc mét sb
bénh cé lién quan dén hd hap va nhiéu nguy co vé bénh Ii khac.



Phuwong phap rén luyén suc
khoé bang tdm khéng khi

Céac tw thé khi tdm khéng
khi: Ngdi, dirng hodc di bd;
c6 thé két hop v&i luyén tap
mét sé mén thé thao cé hinh
thiee va lvong van déng nhe
(chay cham, di xe dap,...).
Ludén duy tri nhip thé déu
va sdu trong cac tw thé tam
khong khi.

Théi diém tdm khong khi tét nhat 1a vao sang sém, mdi ngay mét lan, thei gian méi
lan tlr 15 dén 30 phut. Nén s dung trang phuc gon, nhe, thoang mat vé mua hé,
du &m vé mua doéng.

Hinh 1. Rén luyén strc khoé bang tam khéng khi

Khéng tdm khéng khi trong nhirng ngay gid rét hodc khi cor thé cé triéu chirtng mét mai
qua do.

Reén luyén sirc khoé bang tam nwéc lanh

Loi ich va tac dung cua tdm nwéc lanh

Thic day qué trinh trao ddi chéat cla co thé dién ra nhanh hon: cai thién tam trang,
giup co thé gidm cang thang, tdng cdm giac sang khoai, dé chiu (dac biét la mua hé).

Cai thién tuan hoan mau; tdng cuwdng hoat ddng cua hé hé hap; tdng nhanh lwong
méu lwu théng dén céc co quan quan trong cua co thé.

Khi co thé tiép xuc voi nwéc lanh sé lam mach mau co lai gidp gidm swng, gidm dau
tam th&i ngay sau chan thwong do hoat déng thé Iwc.

Phuwong phép rén luyén stre khoé bang tam nwéc lanh

Giam dan nhiét @6 cla nwédc dé co thé dan thich nghi, tranh hién twong séc nhiét
gay nguy hiém cho co thé. Tuyét déi khong tdm nwdoc lanh ngay sau khi dirng
hoat ddng thé lwc, khéng phun hodc déi nwéce lanh ddt ngdt vao co thé.

Péi vé&i ngudi lan dau luyén tap, thdi gian tdm chi tr 1 — 2 phut, sau dé tang dan
dén 5 — 10 phuat. Bat dau tdm bang cach dung khan wot cha xat 1én co thé, sau dé
lau khd va nhanh chéng mac quan do dé gitr Am cho co thé. Chu v kiém tra strc
khoé dinh ki dé tranh nguy co bénh li cé thé xay ra khi luyén tap.

Tam & noi kin gi6, khéng tdm khi co thé xuét hién cdm giac rét, ndi da ga. Péi voi
ngwdi bi suy giam hé mién dich hodc mac bénh tim can cé y kién béc si trede khi
luyén tap.



Rén luyén strec khoé bang tam nang
Loi ich va tac dung cua tdm nang

Tam nang véi thoi diém va thoi gian thich hop dem lai nhiéu loi ich, tac dung cho

co thé:

Gitp co thé tdng hop vitamin D va hép thu calcium, phosphorus tlr cac ngudn
thwe pham tiéu thu hang ngay. i vai tré em, gitp phat trién xwong, tang trwdng
chiéu cao. Pbi v&i ngudi I&n, cbd tac dung phong nglra bénh lodng xwong.

Tang cuwdng hé mién dich, nang cao strc dé& khang clia co thé; duorc coi la bai thé duc
rat tot d6i véi tim, tang lwu théng mau, gidm cholesterol va nhu cau tiéu thu oxygen
& co tim, gilip diéu hoa huyét ap, han ché nguy co mac bénh tim mach.

Hit thd khdéng khi thién nhién va tdm ndng khoang 10 — 15 phit méi ngay gilp n&o bd
tiét ra nhiéu serotonin — mét loai hormone dac biét, giup cai thién tam trang, diéu chinh
nhan thirc va hanh dong theo hudng tich cuec, ...

Phuong phép rén luyén sire khoé bang tdm ndng

Tw thé khi tdm ndng: Ngbi trén ghé & tw thé thodi mai hodc ndm nglra, ndm sép
trén tham, trén khan mém; than minh dé tran, dung mi hoac khan che mat, che
gdy va deo kinh ram dé bdo vé mat. Can s dung kem chéng nang dé da khoéng bi
chay nang.

Théi diém tam ndng an toan: Mua hé tir 6 gier 30 phat dén 7 gier 30 phut; mua déng
tlr 7 gidr dén 9 gid (thdi diém cwdng dd tia tlr ngoai thap, khéng gay hai cho strc khoé,
gilp da hap thu vitamin D thuan lov).

Théi gian tam nang trong moét ngay can tang dan tir it dén nhiéu, khi méi bat dau
chi nén tdm 5 — 10 phut dé giup da thich (rng dan v&i anh ndng va phai thuwdng xuyén
theo dbi dién bién strc khoé.

M®&i ngay tdm néng mét lan vao budi sang vai thoi lwong 15 — 30 phut: sau 5 — 10 phat
thay doi tw thé ndm hodc ngdi mét 1an dé co thé duworc tiép xic déu véi dnh ndng
mat troi. Trong thoi gian tdm néng can cung cép du nwdc cho co thé.

Sau khi tdm nang can nghi & chd ram mat trwdc khi vé sinh co thé bang nwéc. Khi
cam thay co thé khéng khoé khéng duoc tdm nang.

b) Str dung cac yéu té tw nhién dé rén luyén va phat trién thé chat

Str dung céc yéu to ctia méi trirong nwéc de rén luyén va phét trieén thé chat

NG Iwrc vé thé Iwc dé khéc phuc stre cén, ap suéat clia nwdre 1a hoat déng dién hinh trong

qua trinh st dung cac yéu té cta moéi trwdng nwdc dé rén luyén va phat trién thé Iwc.



Mot s6 hinh thire va tac dung rén luyén thé luc trong méi trudng nwdce

— Cac bai tap boi v&i tbc dd nhanh & cw li 25 — 30 m, ¢6 tac dung phat trién dé sau
hé hap, strc manh téc dd va kha nang phéi hop van déng.

— Cac bai tap boi véi te dé trung binh & cw |i 50 — 100 m, c6 tac dung phat trién
strc bén va kha nang lién két déng téac.

— Céc bai tap di, chay, nhay trong nwéc véi dd sau ngang dau gbi, cd tac dung phat trién
s(rc manh va kha nang linh hoat.
Nhiing diéu can chi y khi st dung méi truong nude dé rén luyén va phét trién thé luc

— Luén quan tdm va dam bao
an toan trong moi tinh huébng
luyén tap, khéi dong ki triedre khi
luyén tap.

— Khoéng luyén tap trong cac trweong
hop: M&i trwdng nuwoc khong
dam bao vé sinh; khéng cé nguoi
I&n di kém; thoi tiét qua lanh hoac N
qué néng: strc khod khong dam > S
bdo; viing nwéc khdng an toan  Hinh 2. St dung céc yéu t6 cia moi trudng nudc

dé ren luyén va phat trién thé luc

(nwéc sau, nwoe chay xiét, ... ).

Str dung céc yéu to caa dia hinh tw nhién deé rén luyén va phét trien the luc

Dia hinh tw nhién rat da dang vé& cac mat: M(rc d6 xa gan, mirc dé bang phang,
d6 déc, sy da dang vé chudng ngai vat,... Né lwc vé thé lwe véi cac mire dd khac nhau
dé khac phuc cac yéu tbé dé cua dia hinh la cach thire rén luyén dé phat trién thé lwc
mét céach cé hiéu qua.

M6t sO hinh thire va tac dung rén luyén thé luc véi dia hinh tw nhién
— Cé&c bai tap chay v&i tbe dd cao (hodc tbec dé trung binh) trén dia hinh bang phang,

cé tac dung phat trién téc dd va sirc manh téc do.

— C4c bai tap chay 1&n déc v&i nd Iwc tdi da, cé tac dung phat trién strc manh; cac bai
tap chay xuéng déc cé tac dung phat trién strc nhanh tan sé.

— Chay vuot chwéng ngai vat clia dia hinh tw nhién véi toc dé trung binh, cé tac dung
phét trién strc bén, nang Iwec phan (rng van déng va xt |i tinh hudng.

— Luyén tap thé thao & ving nui cao (noi c6 ham lwong oxygen trong khéng khi thap),
cé tac dung phat trién sirc bén, nang cao kha ndng hoat déng ctia hé hd hép.



Nhirng diéu can chi y khi s dung
céc yéu té cda dia hinh tw nhién dé
rén luyén va phét trién thé chéat

— Lwa chon va st dung hinh thirc
luyén tap phu hop véi tinh trang
strc khoé; luén khoi dong ki trwée
khi luyén tap. Chuan bi day dd
nwdc udng va trang phuc luyén

tap, ludn tuan tha cac quy dinh vé Hinh 3. Str dung céc yéu té cua dia hinh
an toan trong luyén tap. tw nhién dé rén luyén va phét trién thé chét

— Chu ddng tim hiéu va dam bao cac yéu td an toan vé thei tiét, khi hau, mae dé tron
trirot cua dia hinh trieéde khi luyén tap.

2. Str dung dinh dwdng dé rén luyén strc khoé va phat trién thé chét

Dinh dw&ng ¢co vai trd vé cung quan trong dbi véi ddi séng va stre khoé clia con ngudi.
Vi vay, thyc hién mot ché do dinh dwdng hop li, lanh manh la ki nang thiét yéu dé
cham sdc, rén luyén sirc khoé déi véi méi ngudi.

Trong hoat ddng TDTT, dinh dw&ng cung cap cho co thé phu thudc vao nang luvong
tiéu hao. Yéu t6 quan trong, anh hwéng tryc tiép dén mdre tiéu hao nang lvong 1a
lwong van ddng, d3c tinh hoat ddng cdia mén thé thao, trong lwong co thé ngudi tap,
th&i gian van déng. Do vay, cung cép dinh dwéng trong luyén tap nham nang cao strc
khoé va phat trién thé Iyc phai can clr vao d&c diém cla mén thé thao va dac diém
cua nguoi tap.

a) Dinh dwéng déi v&i luyén tap nham phat trién stre nhanh

Déi véi ngudi luyén tap cac moén thé thao doi héi strc nhanh nhw chay cv li ngan,
bei 50 m,... ngudn ndng lweng cung cap cho hoat ddng chu yéu |a phan gidi glucose
trong diéu kién yém khi. Do vay, ché dd dinh dwéng trong mét ngay phai d3m bao ti 1é
carbohydrate chiém khodng 58% so véi tbng ndng lwvong duwoc cung cap.

Thirc &n ddi hdi phai dé tiéu hoa, dé hap thu: can bd sung protein, vitamin C va
phosphorus. Ham Iwong protein can khoang 2 g/kg can nang cla co thé ngudi tap,
nang lwong do protein cung cap phai dat khoang 15% téng nang lwong can dap tng
trong mét ngay.

Trong luyén tap strc nhanh, khi van déng véi curdng do téi da, dé duy tri hodc nang cao
nang lwc van dong trong diéu kién kha nang hap thu oxygen clia co'thé gidm, canbéd sung
dwdng tredc va trong luyén tap dé nang cao dwéng huyét. Tuy nhién, cac loai duwéng
khac nhau dwoc dwa vao co thé sé cé hiéu qua khac nhau, vi vay nén str dung dudng
glucose — loai dwdng cé loi cho hoat ddng thé thao, gitp co thé hdi phuc tét trong va
sau van dong.
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Cac thuwc phdm chira carbohydrate
tét cho sirc khoé bao gbm: ngii cbc
nguyén hat, boét yén mach, trai cay,
gao, mi 6ng, dau, khoai tay, sira va sira
chua,...

b) Dinh dwdng dbi véi luyén tap nham
phat trién sirc bén

Trong luyén tap sirc bén (chay, boi cuw
i dai,...), do th&i gian van déng kéo dai,
nén nang lwong cung cap cho co hoat
dong khéng chi tlr nguén carbohydrate
dw trlr trong co va do phan giai protein,
nang lwong chd yéu dwa vao ngudn lipid
dw trir trong co thé. Do d6, d&c trung cla
luyén tap strc bén 1a nhu cau cung céap

Hinh 4. Thuc pham chira carbohydrate
tét cho sirc khoé

Hinh 5. Chay Marathon

ndng lrong rat cao, ngudn nang lwong do thire &n dem lai hdng ngay ¢ ti 18 lipid can
bd sung chiém khoang 30% tédng nang Iwong dwoc cung cap. Ngoai ra, nhu cau protein,
carbohydrate va cac loai vitamin B, C cling tdng Ién dang ké.

Ché db dinh dudng nhiéu lipid s& 1am tadng d6 nhét clia méu, 1am mau chdy cham
trong mao mach, chirc nang trao ddi khi cla hdéng cau gidm, do dé sirc bén gidm.
Vi vay, trong luyén tap sirc bén, sir dung thirc an cé ti 1& lipid cao |a khéng thich hop.

c) Dinh dwéng déi véi luyén tap nham phat trién sirc manh

P&c treng cla luyén tap slrc manh (cir ta, vat, day ta,...) 1a yéu cau hé co ¢
strc manh I&n, st’c manh bét phat cao va tiéu hao nhiéu ning lwong. Do do, dé phat
trién co’ (nén tang co ban clia strc manh), ché dé dinh dwéng can nhiéu carbohydrate,

protein va cac loai vitamin B.

Ché @b dinh dwéng trong luyén tap stbc manh can

cung cap da protein vé&i mire trén 2 g/kg can nang cla
co thé ngudi tap. Nang lwong do protein cung cép
chiém trén 18% téng nang lwong can dap trng trong
mot ngay. P& ddm bao chirc ndng hoat dong clia hé
than kinh — co, can bd sung céac chét kali (potassium),
natri (sodium), magie (magnesium), sat (iron) trong

ché dé an hang ngay.

Hinh 6. Pay ta



d) Dinh dwéng dbi véi luyén tap cac mén béng

Hinh 7. Béng da

Luyén tap cac mén béng (Béng da, Bong rd, Béng chuyén,...) doi hdi ngudi tap

phai co sy phat trién toan dién vé cac td chat nhanh, manh, bén; hoat déng luyén tap
va thi dau cd lvong van ddng cao, nang luvong tiéu hao nhiéu, do vay ché dé dinh
duwdng phai dam bao toan dién.

Ngoai cac chét dinh duéng co ban, mang tinh dac treng dbi véi tirng té chét thé I,

ché d6 dinh dwdng hang ngay phéi cung cép day du cho ngudi tap cac loai vitamin va
chéat khoang thiét yéu. Dac biét a phai bu du lwong nwéc da tiéu hao trong qua trinh
luyén tap.

3.

Céau hoi goi y ndi dung hoc tap va van dung cha dé

Vi sao khi tdm bang nwére lanh, khdng nén déi (hodc phun) dét ngdt nwée 1én co thé?
Ngoai nhirng hinh thirc sir dung méi treorng nwére va dia hinh dé rén luyén thé luc
da hoc, em c6 thé bd sung nhirng hinh thirc luyén tap ndo trong cac méi trwdrng dé?
Luyén tap trong méi tredng nuwée tiém an nhirng nguy co gi? Néu cach khac phuc.
Sw khéc biét co ban gitra ché d6 dinh dwdng trong diéu kién binh thuwdng vé&i ché
do dinh dwéng trong luyén tap nhdm rén luyén va phat trién sirc nhanh, src bén va
strc manh la gi”?

Hay tim hiéu nhirng théng tin vé gia tri dinh dwéng va khuyén cao khi st dung cac
loai thwe pham dwoc nha san xuét in trén bao bi cia san pham.
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VAN DONG CO BAN

Cha de 1
CHAY CU LI NGAN (100 m)

Cung ¢6 ki thuat xuat phat thap

va chay lao sau xuat phat

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hoan thanh dwoc giai doan xuét phéat thap va chay lao sau xuéat phat.

— Biét moét sé diéu luat co ban trong thi dau chay cy li ngan.

— Biét diéu chinh, stra sai dong tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.
— NG lyc hoan thanh ndi dung hoc tap va luong van dong cua bai tap.

) o 5.

a) Khoi déng
— Khé&i ddng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.

— Kh&i dong chuyén mén: Chay bwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang tbc @6 trén cw li 10 — 15 m, thye hién 2 lan.

b) Tré choi hé tro’ khéi déng
Ai nhanh hon

Hinh 1. Tro choi Ai nhanh hon

11



— Chuén bi: Trén mé&t san vé cac vong tron c6 dwdng kinh 0,7 — 0,8 m, gitra vong tron
dat moét qua bong. Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu cép déi, mai
cap doi dirng & tw thé chudn bi bén ngoai vong tron, hwéng lwng vao nhau (Hinh 1).
Thuwe hién: Khi ¢é hiéu Iénh, cac ban trong méi cadp ddi nhanh chdng quay ngudi
180° thanh tw thé dirng dbi dién nhau qua vong tron, dung mét chan kéo qua bong
vé phia minh (sau dé dat bong vé vi tri ban dau dé tién hanh lwot choi tiép theo).
& méi ot choi, ban nao dé chan cham vong tron hodc da bong ra khdi vong tron
la thua cudc & ot choi d6. Sau ba (hodc ndm) Iwot choi cla méi cdp, ban cb sb 1an
kéo dwoc qua bong vé phia minh nhiéu hon la ban thang cuéc.

Kién thirc méi
Luyén tap cing cb ki thuat chay cw li ngdn nham nang cao kha nang thuc hién
cac ki thuat da hoc & giai doan trwéc dé vé cac mat: Tinh chinh x&c, tinh nhip diéu va
tinh hiéu qua.

Nhiém vu cang cd ki thuét chay cu li ngén
— Nang cao kha nang thuwe hién ki thuét cac giai doan.
— Bam bao tinh lién tuc, tinh nhip diéu, tinh hiéu qua trong qua trinh thwc hién ki thuat
tirng giai doan va phoi hop gilka cac giai doan.

— Reén luyén cac tb chét thé lyc cé tinh déc trwng cla chay cy li ngan.

a) Cang c6 ki thuat xuat phat
Pé cling cb ki thuat giai doan xuét phat, can dam bao cac yéu cau sau:

— Nang cao téc d6 phan (rng ddi v&i hiéu 18nh xuét phat.

— Chuay tw thé chan, tw thé than ngudi va sw phdi hop gitra tay, chan khi ¢é hiéu Iénh
xuat phat.

— Pat dwoc sw én dinh bén virng vé tw thé va ki thuat, tao tién dé thuan loi dé thue hién
c6 hiéu qua ki thuat chay lao sau xuat phéat.

Céc bai tap ctng cb ki thuét xuét phat

— Xuét phat theo khau Iénh tw hé.

— Xuét phéat theo hiéu 1énh, chay ra trwdc 3 — 5 m (cing cb tw thé xuédt phat, kha nang
chu y va phan xa déi v&i hiéu 1&nh xuét phat) (Hinh 2).

— Xuét phét thadp theo
hiéu 1énh két hop chay
lao 7 — 10 m (cung
cd ki thuat va téc dod

xuat phat).

— Tro choi van déng
phat trién sirc nhanh, Hinh 2. Tw thé xuéat phat thap va budc chay dau tién
strc manh.
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b) Cling cé ki thuat chay lao sau xuét phat

Pé cing cb ki thuat giai doan chay lao sau xuéat phat, can dam bao nhirng

yéu cau sau:

Phat huy sirc manh dap sau, téc d6 ban dau va goc d6 nga than ra truwde da dwoc
tao ra tlr xuat phat thap.

Thwe hién dung tu thé va ki thuat buwde chay; ludn né luc tang dd dai bwdc chay.
Pat dwoc sw 6n dinh vé ki thuat va nhip diéu thwe hién cac bwéc chay: dat dwoc
téc d6 cao nhéat & cudi giai doan chay lao.

Céc bai tap clng cb kT thuat chay lao sau xuéat phéat

Xuét phat thap theo hiéu 1énh, chay lao 5 — 7 m v&i nd lyc téi da.

Xuét phat thap theo hiéu Iénh, chay lao 15 — 20 m v&i nd luc téi da.

Xuét phat thap theo hiéu |énh, chay lao 25 — 30 m v&i né Iyc tdi da.

Chay téng té¢c d6 15 — 20 m; chay téc d6 cao 10 — 20 m.

Trd choi van ddng phéat trién sirc nhanh, strc manh.

Mot s diéu luat thi dau chay cw li ngan

Quan 4o thi déu

Quén ao khong dwoc may bang cac loai vai co thé nhin thau vao bén trong ké ca
khi bi wét.

Van déng vién khong dwoc mac cac loai quan 4o 1am cén tré tdm nhin cla cac
trong tai gidam dinh. Ao phai ¢é than trwéc va than sau cung mau.

Giay thi dau

Giay thi dau theo quy dinh phai co tac dung bao vé va bam chac chan vao
mat dwoéng chay, nhung khong duoc thiét ké dé nham tao cho van déng vién co
thém bét ki mét s tro gilp nao va khong duoc 1ap thém vao giay thi ddu cac cong cu
tao loi thé khéng cong bang cho nguéi mang giay dwdi bat ki dang thire nao.

Sé deo cia van déng vién

M&i van déng vién phai dwoc cép hai sbé deo (cung sb) dé deo & trudc nguc va
sau lwng khi thi dau.

S6 deo phai dung v&i sé da chi dinh cho van déng vién trong danh sach xuat phat
ho&c trong chwong trinh thi dau.

Sé deo phai dwoc deo nguyén dang nhuw khi né duwoc phat ra; khong duwoc phép dé
bi cat, gap hoac bi che khuat dwi bat ki hinh thirc nao.

Van dong vién khéng dwoc phép tham gia thi ddu néu khéng dé 16 ré sbé deo hoac
tin hiéu nhan dang danh riéng cho ho.
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Luyén tap
Luyén tap ca nhan
Xuét phat thap theo khau lénh tw hé, thwe hién 3 -5 lan.

Luyén tap bwédc chay dau tién sau xuat phat tlr cham dén nhanh theo khau 1énh tu hé,
thwe hién 5 - 7 lan.

Phéi hop xuét phat thap va chay lao theo khau Iénh ty hé cu li 15 = 20 m, thue hién
2 — 3 |an xen ké quang nghi 4 — 5 pht.

Chay téng toc dd 15 — 20 m, thuc hién 2 — 3 lan xen k& quang nghi 4 — 5 phut.
Luyén tap cap doi

Luan phién hd khau Iénh gitip ban cting ¢ ki thuat xuat phat thap, chay lao sau

xuat phat:

d)

Xuét phét thap theo khau Iénh, chay ra truéc 3 — 5 m v&i nd e tdi da sau d6 chay
theo quan tinh, thwe hién 3 — 5 1&n xen k& quang nghi 2 — 3 phut.

Xuét phat thap theo khau lénh két hop chay lao 5 — 7 m v&i nd lyc t6i da sau do
chay theo quén tinh, thue hién 3 — 5 1an xen k& quéng nghi 2 — 3 pht.

Xuét phat thap theo khau Iénh, chay lao 15 —20 m v&ind luc ti da, thue hién 2 — 3 1an
xen ké quang nghi 3 — 4 phut.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

Xuét phat thap theo khau lénh két hop chay lao cw li 15 — 20 m v&i nd luc tdi da
sau do6 chay theo quan tinh, thuwc hién 3 — 5 1an xen k& quang nghi 4 — 5 phut.

Xuét phat thap theo khau 1&nh két hop chay lao cw |i 25 — 30 m v&i nd lwe téi da sau
do chay theo quan tinh, thue hién 2 — 3 1an xen ké quang nghi 5 — 6 phut.

Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban theo nhirng

ndi dung sau:

Mlc d& hoan thanh ki thuat xuat phat thap: Tu thé dang, én dinh; réi ban dap
nhanh, manh, ddng hiéu Iénh: géc dé nga than va dé dai buwdce chay dau tién hop Ii.

Mdrc dd hoan thanh ki thuat chay lao sau xuét phat: Duy tri dworc tw thé va nhip diéu,
tdng do dai bwéc chay, tang téc dé chay.
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e) Trd choi phat trién stre nhanh

D6i béng

3-4m =

Hinh 3. Tré choi Déi béng

Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu nhém nam, ni, mdi nhém
dirng thanh mét hang ngang sau vach chuén bi, 1an lwot tirng nhém vao vi tri
tham gia trd choi theo hiéu Iénh cda ngudi chi huy. Phia trwdc mbi ban trong nhom
c6 hai vong trdn, trong méi vong tron d&t mét qua béng. Trong méi kot choi, tirng
ban clia nhém drng gitra hai vong tron & tw thé chuén bi xuét phat.

Thwe hién: Khi co hiéu lIénh, cac ban trong nhom nhanh chong di chuyén va lién tuc
dung tay déi béng qua lai giira hai vong tron (khi d&t béng, béng 1&n ra khoi
vong tron phai dat lai dung vi tri treoc khi tiép tuc di chuyén), thwe hién xong Iwot
choi tré vé dirng cudi hang. Ban & lwot tiép theo 1a ngudri ¢d nhiém vu dém sé 1an
ddi bong (Hinh 3). Sau 30 giay, ban co sé lan déi bong nhiéu nhat clia nhom la ban
thdng cuébc.

Em hay str dung céc bai tap cing cd ki thuat xuat phat thap va chay lao dé rén luyén
strc nhanh, strc manh téc do.

Thue hién bwée chay dau tién qua dai khi xuat phat thap cé anh hwéng nhw thé nao
ddi voi tbe dd chay lao?

Phéi hop cung ban luyén tap phan xa v&i hiéu Iénh xuét phat.
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Cang co ki thuat chay gitla quang va vé dich

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hoan thanh duoc giai doan chay gilra quéng va vé dich; phdi hop duwoc
cac giai doan chay cv li ngan.

— Lwa chon va sir dung dwoc cac bai tap dé phat trién thé Iyc.

— Chu ddng, tich cuc trong tw hoc va rén luyén than thé.

(1 )M& dau
a) Khé&i dong

— Kh¢i déng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.

— Khei déng chuyén mén: Chay buéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang
téc dd trén cu li 10 — 15 m, thue hién 2 1an.

b) Tré choi hé tro khéi déng
Béat nhay theo vach

15-17m

7"1/1—:7:—4/1—

Hinh 1. Tro choi Bét nhay theo vach

— Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi dworc chia thanh nhiéu déi ¢d sé ngudi bang nhau,
m&i doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Trén san, gitka vach xuét phat
va vach dich, ké cac vach ngang v&i khoang cach 1,5 -1,7 m (Hinh 1).

— Thuwe hién: Khi co hiéu |1&nh, 1an lvot tirng ban cGa méi ddi bat nhay ra trwée bang
hai chan, sau d6 bat nhay két hop xoay ngudi theo thir tw sang phai, sang trai cla
céc vach ké trén san dé dén dich. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban thuwe hién trwéc
da vuot qua vach dich. Péi hoan thanh dau tién 1a di thang cudc.
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mmén thirc méi

a) Cung cé ki thuat chay gitra quang

Trong qua trinh luyén tap, dé cing cé ki thuat giai doan chay gitra quang can
dam bao cac yéu cau sau:

— Duy tri téc do t6i da da dat dwoc & cudi giai doan chay lao: dam bao tinh lién tuc,
nhip diéu trong qua trinh chuyén tiép gitra chay lao va chay gilra quang.

— Nang cao kha nang duy tri tan s6, dd dai budc chay va tdc do tdi da trén toan cw |i.

— Pat dwoc sw 6n dinh vé tw thé, ki thuat va nhip diéu buwéc chay.
C4c bai tap cling cé ki thuat chay gitta quéng

— Cac bai tap xuét phat va chay lao sau xuét phat cu li 25 — 30 m.

— Chay tang téc dd va duy tri téc dd téi da cw li 30 — 40 m, 40 — 60 m.

— Xuét phat thap theo hiéu |énh, phéi hop chay lao va chay gilra quang cy li 60 — 80 m
v&i toe do tdi da.

— Tro choi van dong phat trién sirc nhanh, strc manh, strc bén.

b) Cting cé ki thuat vé dich
Trong qua trinh luyén tap, dé cing cb ki thuat giai doan vé dich c&n dam bao cac

yéu cau sau:

— Duy tri tbc do tbi da da dat dwoc dé vuwrot qua vach dich; xac dinh dwoc thoi diém
danh dich.

— Lwa chon duwoc ki thuat danh dich phu hop voi dac diém ca nhan. Thuc hién
dung va an toan Ki thuat danh dich da lwa chon.

Céc bai tép cung co ki thuét vé dich
— Chay t&ng téc d6 15 — 20 m, thure hién dénh dich.
— Chay tang téc do va duy tri tc do téi da cw li 30 — 40 m phbi hop danh dich.
— Chay tang téc dd va duy tri téc d6 téi da cw li 40 — 60 m phdi hop danh dich.

— Trd choi van ddng phat trién cac td chat thé Iuc.
c¢) Phéi hop cac giai doan chay cw li ngan

Nhiém vu phoi hop céc giai doan chay cu li ngdn

— Tiép tuc rén luyén kha nang chuyén tiép gitra cac giai doan, kha nang phat huy va
duy tri toc do toi da.

— ROt ngan thdi gian thwe hién tirng giai doan trén co s& nang cao tinh lién tuc, tinh
nhip diéu va thé luc.

— Pat dwoc sw 6n dinh vé kha néng phdi hop cac giai doan.
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Bai tdp phbi hop céc giai doan chay cw li ngén

Xuét phat va chay voi tbe do téi da cy li 20 — 30 m.

Xuét phat va chay véi toc do toi da cu li 60 m.

Xuét phét va chay v&i toc dé toi da cw li 100 m.

Thi d4u cy 1 60 — 100 m (theo gidi tinh) gitra cac nhém, té.
Trd choi van déng phat trién cac td chat thé luc.

Luyén tap
Luyén tap ca nhan

Chay tang toc dé va duy tri toc do ti da cw li 30 — 40 m, thwe hién 2 — 3 |an xen ké
quang nghi 3 — 4 phut.

Chay tang téc dd va duy tri téc do téi da cu li 40 — 60 m xen k& chay cham cw |i
150 — 200 m, thue hién 2 Ian.

Chay tang téc do va duy tri tdc do tdi da cu li 80 — 100 m, thue hién 2 1an xen ké
quang nghi 5 — 7 phut.

Lwa chon va thue hién bai tap thé lwe phu hop véi nhu cdu ban than.
Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Chay tang téc dd va duy tri tbc dé tbi da cw li 40 — 60 m, thwe hién 2 — 3 1an xen ké
guéang nghi 4 — 5 phut.

— Xuét phat thap theo khau lénh, phéi hop chay lao va chay gira quang cuw i 60 — 80 m
véi tbe dé téi da, thue hién 2 — 3 1an xen k& quang nghi 4 — 6 phut.

— Chay téng téc dd 10 — 15 m, thyc hién 2 — 3 1&n xen ké quang nghi 3 — 4 pht.

— Chay tang tbc d6 va duy tri tbc dé tdi da cw li 30 — 40 m, 40 — 60 m phéi hop danh dich,
mdi bai tap thuc hién 2 — 3 lan xen ké quang nghi 3 — 5 phdt.

— Chay tang téc d6 va duy tri tbc d6 téi da cu li 60 — 80 m phdi hop danh dich, thuc hién
1 — 2 lan xen ké quang nghi 5 — 6 phut.

— Xuét phat va chay voi téc dd tdi da cw li 20 — 30 m, thwe hién 2 lan xen ké
qguang nghi 3 — 4 phut.

— Xuét phat va chay voi tbc dé téi da cw li 60 m, thue hién 2 1an xen k& quang nghi
4 -5 phut.

— Thue hién toan bé ki thuat véi tée do téi da cuw li 60 — 80 m, 80 — 100 m, méi bai tap
thwe hién 1 — 2 1an xen k& quang nghi 7 — 8 phuit.

— Thidau cy 1i 60 — 100 m, thyc hién 1 lan.

18




c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban theo nhirng

ndi dung sau:

— M dd hoan thanh ki thuat chay gitra quang: Tw thé, nhip diéu buwéc chay va
tdc dob.

— Murc d6 phéi hop céac giai doan: Chuyén tiép gitra cac giai doan dam bao tinh lién tuc,
nhip diéu; duy tri dwoc téc dd trén toan cw |i.

d) Tro choi phat trién sirc nhanh

Péi chb

2m

)
WiAEE E Ji;

B g )
Hlaat 40
i g=ur - grT

- 4-5m >

Hinh 2. Tro choi Béi ché

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi ¢ sb6 ngwdi
bang nhau, mdi doi dirng thanh moét hang doc sau vach xuat phat. Phia trwdc moi
déi co 2 sot bong, modt sot dwng 5 qua bdng va mét sot khdng cé bdng (Hinh 2).

— Thuwe hién: Khi cé hiéu l1énh, 1an lwot tlrng ban ctiia méi doi chay nhanh dén sot ¢co
béng va 1an lwot chuyén tirng qué béng sang sot khéng ¢d béng, sau dé chay nhanh
vé cubi hang, ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién trwoc da tré vé va
vurot qua vach xuat phat. Doi hoan thanh dau tién |1a déi thang cudc.

— Em hay str dung cac bai tap ciing cb ki thuat chay gilra quang, vé dich va bai tap
phdi hop cac giai doan dé rén luyén strc nhanh, strc manh va strc bén téc do.

— Trong chay 100 m, d&u hiéu nao thé hién sw han ché vé strc bén téc do clia ngurdi tap?

— Trong chay cuv li ngan, giai doan nao la quan trong nhat? Vi sao?
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NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

Ki thuat giam nhay
va chay da két hgp giam nhay

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwe hién dwoc ki thuat gidm nhay va chay da két hop giam nhay.

— Biét cach té chirc va luyén tap ki thuat nhdy cao kiéu nam nghiéng.

— Hoan thanh lvong van dong cua bai tap.

— Co trach nhiém trong hoc tap va rén luyén; hoa déng véi cac ban trong
hoat déng tap thé.

a) Khéi dong
— Kh&i ddng chung: Chay tai chd; xoay cac khép; tai chd d4 1ang chan trude, sau.

— Kh&i déng chuyén mén: Chay bwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang tbc do trén cw li 10 — 15 m; bat nhay ddi chan trwdc, sau; bat nhay
tach chum chan 5 - 7 lan; phdi hop giam nhay da lang, roi xuéng bang chan giam
liéntuctréncw li15-20m.

b) Tré choi hé tro khéi déng

Chuyén vong dén dich

Hinh 1. Tro choi Chuyén vong dén dich
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— Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu ddi c6 sé ngudi bang nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang ngang, cac ban trong mdi doi dirng dang réng hai tay
va nam tay nhau. Ban d&u hang ctia méi ddi cdm mot chiéc vong trén tay.

— Thuwe hién: Khi co hiéu Iénh, lan lrot tir ban dau hang cia méi déi nhanh chéng
ludn tirng chiéc vong qua co thé va chuyén cho ban tiép theo. Méi ddi cé nhiém vu
chuyén ba chiéc vong dén ban cudi hang (Hinh 1). Trong qua trinh tién hanh tré choi,
cac ban trong déi khéng dwoc rdvi tay nhau, néu rovi tay nhau la thua cudc. Doi hoan
thanh dau tién |a déi thang cudc.

m Kién thirc mé&i
a) Gioi thiéu ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng
Ki thuat nhay cao cé 5 kiéu: Bwdc qua, Nam nghiéng, Cat kéo, Up bung va Lwng
qua xa. Trong dé, kiéu Lung qua xa la kiéu nhay co ki thuat phirc tap va tién tién nhét.

h
"r.-:‘_!f_”

Hinh 2. Ki thuét nhay cao kiéu ndm nghiéng

Nhay cao kiéu ndm nghiéng gém 4 giai doan:
— Giai doan chay da (Hinh 2a).
— Giai doan giam nhay (Hinh 2b — dat chan giam nhay, Hinh 2¢c — giam nhay da lang).
— (Giai doan trén khéng (Hinh 2d, e, g, h, |, k).
— Giai doan roi xubng cat hodc dém (Hinh 21).

b) Kithuat gidam nhay
Ki thuat gidm nhdy trong nhdy cao kiéu
nam nghiéng giéng ki thuat giam nhay trong nhay cao
kiéu budc qua va phai dap (rng cac yéu cau sau:
— Piém dat chan gidm nhay phai chinh xac va
én dinh gitra cac lan nhay.

— Chan gidm tiép dat nhanh, manh bang gbt
(Hinh 3a, 4a), chuyén thanh ca ban chan (Hinh 3b)

. L . Hinh 3. Thir tw tiép dat ctia
va thue hién giam nhay (Hinh 3c). ban chan khi gidm nhay
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— Giam nhay phai phéi hop déng bd vo&i
da lang va danh tay dé tao lwc nang,
dwa co thé lén cao.

— Tai th&i diém két thic gidm nhay
da 1ang, co thé & tw thé hoi nga vé
phia xa (Hinh 4b).

Hinh 4. Tw thé co thé & thoi diém
két thuc gidm nhéy da lang

c) Kithuat chay da két hop giam nhay

* Hwéng chay da, diém giam nhay
va cach do da

Huong va goc do duong chay da

— Hwoéng chay da duwoc xac dinh can
clr vao chan giam nhay: Giam nhay
bang chan phai, chay da tir bén
phéi xa (theo chiéu nhin vao xa):

gidm nhay bang chan trai, chay da
tr bén trai xa (Hinh 5). Hinh 5. Huéng vé goc db dudng chay da

— Géc dbd dwdng chay da: Chéch v&i
xa khodng 30 — 40° (Hinh 5).

Diém gidm nhdy (duoc xéc dinh
nhw nhdy cao kiéu budc qua nhung
theo huéng chay da nguoc lai).

— Céach xac dinh diém gidm nhay:
Png thang (& vi tri ngang véi 1/3
chiéu dai cia xa), hwéng mat vé
phia chay da, vai vudng goc véi xa,

1/3 chiéu dai cla xa

tay gan xa dwa sang ngang, ban tay Diém giam nhay i voi *
cham xa. Piém giam nhay 1a vi tri dat FERLI T VT Kty K B et

clia chan gan xa (Hinh 6). Hinh 6. Xéc dinh diém gidm nhay
Do da

Cach do da, sb buwdc chay da dwoc thuwc hién nhw nhdy cao kiéu budc qua
(nhwng huwdng chay da la hwéng cung bén v&i chan giam nhay).

* Chay da két hop gidam nhay

Chay da két hop giam nhay trong nhay cao kiéu nam nghiéng dwoc thue hién cung
bén v&i chan giam nhay va phai dap (rng cac yéu céu sau:
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Pam bdo sw én dinh vé sé lwong buwdc da, dé dai twng bwdc da va dd dai
quang dwéng chay da gilra céc 1an nhay; téc do chay da dwoc tang dan tir buwée dau
dén buwée cudi.

Trong ba buwdc da cudi, budce thir ba la buéc ngan nhét, trong tam co’ thé dwoc ha thap
dé thuwc hién giam nhay da lang thuan loi va cé hiéu qua.

a)

b)

Luyén tap ca nhan

Tai chd tap dat chan giam phoi hop giém nhay da lang va danh tay tir cham dén nhanh,
thwe hién 3 -5 lan.

Xéc dinh huwéng va géc dé chay da, diém gidm nhay: do da.

Bi, chay cham 1 — 3 buwdc phdi hop gidm nhay da lang, roi xudng bang chan gidm nhay,
thwe hién 5 -7 lan.

Chay da 1 — 3 buwéc, 5 — 7 buwdc gidm nhdy da 13ng, roi xuéng bang chan giam,
thwe hién 5 -7 lan.

Luyén tap nhém

Hinh 7. Chay da chéch 30 - 40° so véi xa két hop gidm nhay da lang cao ngang xa

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Chay cham thwe hién giam nhay da lang lién tuc va roi xuéng bang chan giam trén
dwéng thang cw li 10 — 15 m.

Chay da chinh dién 3 — 5 buédc phdi hop giam nhay da lang thang chan vwot
qua xa dat & dd cao 30 — 40 cm (khi qua xa co chan giam), roi xubng dém bang
chan gidm, thwe hién 3 -5 lan.

Chay da chéch 5 — 7 buwéc, gidm nhay da chan l&ng cao ngang xa (xa dat cao
0,9 — 1,2 m), roi xudng bang chéan giam, thwe hién 3 — 5 1an (Hinh 7).

Chay da chéch 5 — 7 buéc phdi hop giam nhay da lang (khéng qua xa) dé xac dinh
diém giam nhay.
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c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh giad va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua nhirng
ndi dung sau:
— Murc d6 thue hién dwoc ki thuat gidm nhay da 1ang va chay da phéi hop giam nhay.

— Tw thé va nhip diéu thwe hién ba buédc da cudi.

d) Trd choi phat trién stvc manh

Cung ban vé dich

Hinh 8. Tro choi Cung ban vé dich
— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dworc chia thanh nhiéu doi co sé nguwdi béng nhau,
m&i déi dirng thanh hai hang doc (dirng thanh céc cap déi) sau vach xuat phét.

— Thue hién: Khi co hiéu lénh, 1an lvot tirng cép doi cia mbi doi ngdi dbi dién nhau &
twr thé got cham méng, nira trrdc hai ban chan tiép dat (vai hwéng vé vach dich),
hai tay huwéng ra tréc ndm vao tay ban va cung bat nhay sang ngang huéng dén
dich (Hinh 8). Qua trinh thwe hién tré choi khdng duwoc réi tay nhau (néu roi tay
nhau & vi tri ndo phai bat dau lai tr vi tri d6), c3p tiép theo chi xuét phat khi c3p phia
trwdrc da vwot qua vach dich. Doi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

— Em hay van dung cac bai tap két hop chay da va giam nhay dé rén luyén strc manh.

— Em héay néu nhirng khéac biét co ban vé ki thuat chay da, giam nhay trong nhay cao
kiéu budc qua va nhay cao kiéu ndm nghiéng.

- Qé nang cao hiéu qua thuc hién ki thuét giam nhay, ngudi tap can chl y luyén tap
to chat thé Iyc nao?
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Ki thuat trén khéng va roi xudng cat (dém)

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwe hién dwoc ki thuat trén khéng va roi xudng céat (dém).

— Biét diéu chinh, stra sai ddng tac thdng qua nghe, quan sat va luyén tap.

— Thé hién dwoc kha nang diéu khién td, nhém luyén tap va nhan xét két qua
luyén tap.

— Chu déng giup d& ban trong hoc tap; luén gitr gin an toan trong luyén tap.

a) Khéi déng

— Khéi déng chung: Chay cham theo diéu kién tw nhién: xoay céc khép: tai chd
da lang chan truwée, sau.

— Khai dong chuyén mén: Chay buwéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay téng téc do trén cy li 10 — 15 m; chay da 3 — 5 bwdc giam nhay da lang,
roi xuéng bang chan giam, thuwe hién 3 - 5 lan.

b) Tré choi hé tro khéi déng
Lo co tiép strc
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- 6-8m >
Hinh 1. Tro choi Lo co ﬁép suc

— Chuén bi: Céac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé6 sbé nguoi
bang nhau, mbi déi dlirng thanh mét hang doc sau vach gi&i han, cac ban dirng
dau hang dung tay gilr hai qua béng hai bén héng.

— Thue hién: Khi cé hiéu [énh, 1&n lwot tirng ban 16 ¢d dén vi tri dat ndm & tw thé mét chan
dudi thang ra trwde, hai tay gitk chat bong hai bén héng (Hinh 1). Qua trinh thuye hién
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khéng dwoc dbi chan va dé chan & phia trwdc cham déat, béng roi dwoc nhat lai
va bat dau tir vi tri d6. Khi &én nam, chay vong qua va tr& vé vach gi¢i han trao
béng cho ban tiép theo. Ddi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

Kién thirc méi

a) Ki thuat trén khéng

Hinh 2. Kithuat trén khéng va roi xudng cat (dém)

Giai doan trén khéng bat dau tlr khi chan gidm r&i dat, thei diém nay than ngudi
bat dau hoi nghiéng vé phia xa, chan lang va hai tay & trén cao, chan giam dudi thang
& dwdi (Hinh 2a). Sau d6 chén gidm co nhanh thu sét vé&i chan 1&ng, chéan 13ng dudi thang
va xoay ban chan vé phia xa khi lén té&i diém cao nhét (Hinh 2b, 2¢), tao cho than nguoi
& tw thé ndm nghiéng trén xa, tay cing bén v&i chan gidm ép sét than ngudi (Hinh 2d).

b) Ki thuat roi xubng cat (dém)

Sau khi qua xa, xoay nhanh than nguwoi xubng dwéi (Hinh 2e, 2g), chan giam va
hai tay dudi nhanh dé& chuén bi cham cét. Khi chan gidm cham cét, chd déng khuyu
khop gbi dé giam chan dong cho co thé (Hinh 2h), hai tay cé thé phdi hop chdng
xubng cét khi luyén tap vé&i mire xa cao.

Luyén tap

"

a) Luyén tap ca nhan PR

|
1

-

— Pirng tai chd md phdng dong tac
qua xa, roi xubng cat: T TTCB
(Hinh 3a), da chan lang ra truwdc,
|én cao (Hinh 3b) két hop xoay a)

ngudi vé phia chan giadm (Hinh 3c), Hinh 3. Bing tai ché mé phdng déng téc
thwe hién 3 - 5 lan. qua xa, roi xubng céat (dém)
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— Phdi hop chay da, mé phdng déng tac qua xa, roi xubng cat: Chay 3 -5 buwéc da,
giam nhay da chan lang 1&én cao. Khi & trén khéng nhanh chéng xoay ngudi vé phia
chan gidm va tiép dat bang chan giam, thuwe hién 3 — 5 lan.

— Dlrng bén canh xa d4t chéch & tw thé chan giam dat trwde, chan 1ang dat sau (theo
hwéng chay da 30 — 40°), thyee hién ddng tac da chan lang ra trwéc, 1én cao. Khi
ban chan 1&n dén diém cao nhat phdi hop xoay ban chan va than ngudi vé huwéng
xa dé qua xa, thwe hién 3 = 5 1an.

— Chay dachinh dién 1 — 3 buéc, gidm nhay da lang qua xa thap (xa & d6 cao 30— 40 cm),
roi xubng bang chan giam, thuc hién 2 — 3 lan.

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

— Chay da chinh dién 1 — 3 bwéc, gidm nhay dé lang qua xa thap (xa & dd cao 30— 40 cm),
roi xubng bang chan giam (Hinh 4), thwe hién 3 - 5 |an.

— Chay da chéch 3 — 5 buéc, gidam nhay da lang qua xa thap (xa & do cao 30 — 40 cm),
roi xubng bang chan giam, thwe hién 3 — 5 lan.

~al8

/

Hinh 4. Luyén tap dong téc qua xa, roi xubng céat (dém) véi da chinh dién

¢) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cua cac ban qua nhirng
ndi dung sau:
— Mdc @6 hoan thanh yéu cau bai tap.
— Tuw thé clia tay, chan, than ngudi khi qua xa va khi tiép dat.
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d) Trd choi phat trién stec manh
Ngbi di chuyén dén dich

Hinh 5. Tro choi Ngbi di chuyén dén dich

— Chuéan bj: C4c ban tham gia trd cheoi dwoc chia thanh nhiéu nhém nam, ni,
mdi nhom 5 — 7 ban dirng trong mét vong tron I&n, phia treée mbi ban trong nhoém
la mot vong tron nho cach vong trdn Ién 5 — 6 m (Hinh 5).

— Thuwe hién: Khi cé hiéu Iénh, céc ban trong nhém nhanh chéng ngdi xuéng & tw thé
g6t cham moéng, chan tiép dat bang nira trieére ban chan, hai tay chéng héng va
di chuyén & tw thé ngdi dén vong tron nhd di dién. Trong méi lwot choi, ban dén dich
dau tién la ban thang cudc.

Van dung

— Em hay van dung céc bai tap qua xa va roi xubng cat dé tw rén luyén ki thuét
trén khong clia nhay cao kiéu ndm nghiéng.

— Luyén tap ki thuat nhady cao co tac dung phat trién té chat thé lwc nao?

— Em hay so sanh suw khac biét vé huéng chay da trong ki thuat nhay cao kiéu bwédc qua
va ki thuat nhay cao kiéu ndm nghiéng.
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Phoi hgp cac giai doan ki thuat

nhdy cao kiéu nam nghiéng

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hoan thanh va phdi hop dwoc céc giai doan cla ki thuat nhay cao
kiéu nam nghiéng.

— Biét mét s6 diéu luat co ban trong nhay cao.

— Van dung dwoc nhirng hiéu biét vé ki thuat nhay cao dé luyén tap hang ngay.

— Chua dbéng tim kiém thong tin vé& mén hoc va chia sé kinh nghiém hoc tap
vl cac ban.

oy

a) Khoi déng

Kh&i ddng chung: Chay tai chd; xoay cac khé&p; tai chd da 1ang chan trwéc, sau.
Khoi dong chuyén mon:

Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc do trén cu i
10-15m.

Chay 3 — 5 buoc da phdi hop giam nhay da lang, roi xuéng bang chan giam,
thwe hién lién tuc tréncw li 10 =15 m.

b) Tré choi hé tro khéi déng

Lo ¢o vuwot rao
Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co s nguoi
bang nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Thwe hién: Khi cé hiéu [énh, 1an lwot tirng ban ctia méi ddi 16 cd va bat nhay
qua cac rao & tw thé mét chan dudi thang ra treée (Hinh 1), ban tiép theo chi
xuét phat khi ban thwe hién treéc da vwot qua rao cudi; qua trinh thwe hién
trd choi khéng dwoc dbi chan va dé chan & phia trwédc cham dat. Néu dé rao
phai dwng lai rao va tiép tuc thwe hién trd choi. Poi hoan thanh dau tién 1a doi
thang cudc.
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Hinh 1. Tré choi L6 co vuot rao
Kién thirc moi
Phéi hop céac giai doan nhay cao kiéu nam nghiéng
Muc dich luyén tap phéi hop cac giai doan:

Két ndi ki ndng thwe hanh céc giai doan thanh mét ki thuat hoan chinh.

Tirng budc cling ¢b, nang cao ki ning thwe hanh toan bd ki thuat dé dadm bao
tinh lién két, tinh nhip diéu va thyc hién cac dong tac mot cach tw nhién.

Phat trién thé lwc phu hop voi yéu cdu, dac diém cla hoat dong luyén tap ki thuat
nhay cao kiéu ndm nghiéng.

Mét sé lwu v trong qua trinh luyén tap phdi hop cac giai doan:

Chay da: Duy tri cv li va sy 6n dinh cac buréc da; dam bao tinh lién tuc, tinh nhip diéu
gitra céc budc da véi tbe dd tang dan.

Giédm nhay: bam bao nhanh, manh va chinh xac.

Qua xa: Chinh xac va kip thdi vé thdi diém xoay ngudi dé qua xa khi co thé dat do cao
thich hop.

Roi xubng: Chl ddng, ding ki thuat khi tiép dat & dam bao an toan.

b) Mét sé diéu luat trong thi dau nhay cao

Sé 14n nhay

O mdi mirc xa, van dong vién dwoc nhay téi da 3 |an va phai dirng thi dau khi 3 1an

lién tiép khdng qua mirc xa do.
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Do thanh tich
Sé do thanh tich nhay cao duoc tinh dén don vi centimét. Chiéu cao méi lan nhay
duwoc do vudng goéc tr nén san t&i phan cé do vong thap nhat cia mat trén xa ngang.
Cach xac dinh thanh tich
Khi c6 hai hay nhiéu vén déng vién cung vurot qua dé cao cudi cling bang nhau,
viec xép hang sé duworc lan lwot thue hién nhu sau:
— (0 d6 cao cubi cung, van déng vién co sé 1An nhay it nhét sé duoc xép hang cao hon.
— Néu van bang nhau, van dong vién nao co téng sé lan nhady héng it nhét trong
toan bod cubc thi s& dwoc xép hang cao hon.
— Néu van bang nhau:
+ POi véi cac thir hang khéng phai la hang nhat, cac van dong vién sé dwoc xép cung
thir hang.

+ Dbi véi céc van déng vién co thanh tich thude hang nhat phai nhay thém mét 1an niva
theo quy dinh “phan dinh thang thua” cla luat thi dau dién kinh ho&c phan dinh
hang nhat theo diéu | thi dau cda cudc thi.

a) Luyén tap ca nhan

— Chay toan da (7 — 9 buwde dbi véi nlr; 9 — 11 bwde dbi véi nam), duy tri n dinh tée
dd va diém gidm nhay, thwe hién 3 — 5 lan.

— Chay toan da nhay qua xa thap (50 — 70 cm dbi v&i nir; 60 — 80 cm dbi v&i nam),
thuee hién 2 — 3 1an.

— Chay toan da, thwe hién toan bd ki thuat nhdy qua xa v&i dd cao tang dan.

b) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
— Chay toan da thwe hién gidm nhay da Iang v&i xa cao, thue hién 2 - 3 lan.

— Chay toan da (7 — 9 buwédc déi véi nir: 9 — 11 buwde dbdi véi nam), nhdy qua xa voi
murc xa tdng dan (murc xa khéi diém 50 — 60 cm dbi véi nir; 70 — 80 cm déi véi nam).

— Thi dau tép.
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 nhirng
ndi dung sau:

— Mdrc d6 phdi hop dwoc cac giai doan clia ki thuat nhady cao kiéu ndm nghiéng.

— Tinh lién tuc, nhip diéu qua trinh chuyén tiép gitra cac giai doan.
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d) Trd choi phéat trién stec manh

Nhay day tiép strc
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Hinh 2. Tré choi Nhay day tiép stre

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sé ngudi
bang nhau, méi déi dirng thanh moét hang doc sau vach xuat phat, trén tay moi ban
1& mét soi day nhay. Phia trwedc mbi ddi 1a 4 chiéc nam duoc xép theo hang doc véi
khoang cach 2 -2,5 m.

— Thuye hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an Iwot tirng ban ctia méi doi nhay day kiéu chum
chan luén qua cac ndm dé dén dich (nhay khéng qua day, day cham nam & vi tri
nao phai the hién lai & vi tri do), ban tiép theo chi xuat phéat khi ban thwe hién trieére
da vwot qua vach dich (Hinh 2). Bdi hoan thanh dau tién Ia ddi thang cudc.

— Em hay str dung bai tap phdi hop cac giai doan nhdy cao kiéu ndm nghiéng dé
rén luyén sirc manh va kha nang lién két ddng tac.

— Tai sao khi luyén tap nhay cao phai ddm bao sy 6n dinh vé sé lwvong buwéc da va
dd dai quang dwdng chay da gitra cac lan nhay?

— Tai sao phai ddm bao tinh lién tuc khi phdi hop giira chay da va giam nhay?
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CHAY CU LI TRUNG BINH

Clng ¢6 ki thuat xuat phat

a)

b)

va tang toc do sau xuat phat

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hoan thanh dworc giai doan xuét phat va tang téc do sau xuét phat.
— Hoan thanh lvong van dong cua bai tap.

— Biét m6t s0 diéu luat co’ ban trong chay cu li trung binh.

— N& lwc y chi, kién tri khdc phuc khé khan trong qua trinh luyén tap.

Khéi déng

Kh&i dong chung: Chay theo dia hinh tw nhién, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.
Khéi dong chuyén mén: Chay buéc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau chuyén
sang chay tang téc d trén cw li 10 — 15 m; xuét phét, chay téng téc dé tir dwong thang
vao dudng vong va twr dwong vong ra dwong thang trén cw li 25 — 30 m. Thuwe hién
2 lan.

Trd choi hé tro khéi dong

Ban nao di chuyén nhanh hon

:

Vach A Vach B
- »

25-3m
Hinh 1. Tré choi Ban nao di chuyén nhanh hon
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— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém nam, nir ¢
s ngudi bang nhau. Nhém dau tién dirng gilra hai vach A va B, cac ban ciia nhém
tiép theo sé la ngudi dém sb 1an di chuyén gitra hai vach cdia cac ban nhém dau tién
@ vi tri twong (rng (Hinh 1).

— Thue hién: Khi c6 hiéu 1énh, tirng ban clia nhém dau tién nhanh chéng di chuyén
ngang gitka hai vach A va B, dung chan cham vao vach khi di chuyén dén. Sau 30 giay,
ban chi huy sé& c6 hiéu 1énh dirng. Trong mdi lwot choi, ban ¢6 sé 1&n chan cham
vach nhiéu hon |1a ban thang cudc.

Kién thirc méi

Luyén tap clng cé ki thuat chay cw li trung binh la qué trinh luyén tap nham nang
cao ki nang thyc hién cac ki thuat @i hoc & giai doan triedrc d6 két hop voi phat trién
cac to chat thé lwc.

Nhiém vu cting co ki thuat chay cw i trung binh

— Nang cao kha nang thue hién ki thuat cac giai doan. Bam bao tinh lién tuc, tinh nhip diéu,
tinh hiéu qua qua trinh thwe hién ki thuat tirng giai doan va phéi hop céac giai doan.

— Reén luyén kha nang chiu dung mét mai, kha nang no lwc y chi trong qua trinh luyén tap.

— Reén luyén kha nang duy tri tdc dé chay trén toan cuv li (phu hop véi thé lyc cla
ngwi hoc).

a) Cang cé ki thuat xuét phat va tang téc dé sau xuét phat

Trong qua trinh luyén tap, dé clng ¢ ki thuat giai doan xuét phat va tang téc do
sau xuat phat can dam bao mét sé yéu cau sau;

— Nang cao kha nang tap trung chi y déi vé&i hidu Iénh xuét phat, xuat phat dang ki thuét,
ddng hiéu lénh.

— Ch0 déng chiém vi tri thuan loi sau xuat phat dé chuan bj tét nhét cho giai doan
chay gilra quang.
Céc bai tap cting cb ki thuat xuét phat va tang toc do sau xuéat phét
Trong qué trinh luyén tap cé thé 14p lai mét sé bai tap sau:

— Xuét phét, chay tang téc do theo cac hiéu Iénh khac nhau.

— Xuét phéat theo hiéu lénh, chay tang téc d6 trén dwdng thang.

— Xuét phét theo hiéu lénh, chay tang téc dé tlr dau dwdng vong.

— Trd choi van déng phat trién strc bén.
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b)

Mot sé diéu luat thi ddu chay cw li trung binh
Céc nhém tubi

Theo luat nay, cac cudc thi dau cé thé duoc thuc hién theo phan loai nhém tubi

nhw sau:

Nam va ni¥ thiéu nién: T4t ca cac van ddng vién 16 hoac 17 tudi tinh dén ngay 31
thang 12 cla ndm cb cudc thi dau.

Nam va nir tré: Tat ca cac van dong vién 18 hodc 19 tudi tinh dén ngay 31 thang 12
clia nadm c¢6 cudc thi dau.

a)

b)

c)

Luyén tap ca nhan
Tw ho khéu Iénh va thue hién cac bai tap sau:

Xuét phat, chay tang téc d6 sau xuat phat trén dwong thang cw i 25 — 30 m, thye hién
2 — 3 lan xen k& quang nghi 2 — 3 phut.

Xuét phat dau dudng vong, chay tang téc dé cw |i 25 — 30 m, thwe hién 2 — 3 lan
xen ké quang nghi 2 — 3 phut.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Xuét phat dau dwdng thang, dau dwdng vong theo hiéu 1&nh, chay tang téc dd
cw li 30 — 35 m, thuwe hién 2 — 3 1an xen ké quéng nghi 3 — 4 phdt.

Xuét phat dau duong thang, dau dwong vong theo hiéu lénh, chay téng toc do cu i
30 — 35 m, sau dé duy tri tdc d6 trung binh cw i 70 — 80 m, mdi vi tri xuat phat
thue hién 2 — 3 1an xen ké quang nghi 4 — 5 phit.

Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban theo nhirng

nodi dung sau:

Mirc d6 hoan thanh ki thuat xuat phéat: Xuat phat ding hiéu |énh; xuat phat véi toc do
hop i

Mlc dé hoan thanh bai tap: Sé lan 1ap lai, cw li chay, tbc dd chay, thdi gian nghi
gilra quang.
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d) Trd choi phat trién strc bén

Tiép strc ddng doi

6-7m
Hinh 2. Tré choi Tiép st dong dbi

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi c6 sé ngudi bang
nhau, mdi doi dirng thanh mot hang doc sau vach gi¢i han 1 (Hinh 2).

— Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lvot tirng ban ctia méi doi nhanh chong nhay 16 co
tlr vach gi¢i han 1 dén vach A; chay nang cao dui tlr vach A dén vach B; bat nhay
tadch, chum chan tir vach B dén vach C: di chuyén & tw thé ngdi trén nira truéc
hai ban chan tir vach C dén vach gi¢i han 2. Khi vwot qua vach giéi han 2, chay
vong ra bén ngoai dwéong chay cla hai doi dé tré vé cubi hang. Ban tiép theo chi
xuat phat khi ban thuwc hién trudc da tré vé va vuot qua vach gidi han 1. Doi hoan
thanh dau tién |a doi thang cude.

— Em hay van dung bai tap cling cb ki thuat xuat phat, ki thuat tang téc dé sau xuét
phat dé tw hoc va rén luyén.

— Trong rén luyén strc bén, em can b sung cac chat dinh dwéng nao?
— Ngay sau khi két thac chay cw li trung binh, em can chud y nhirng diéu gi?

Cung c6 ki thuat chay gita quang va vé dich

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hoan thanh dworc giai doan chay gitra quang va vé dich; phdi hop dwoc
cac giai doan trong chay cu li trung binh.

— Khéc phuc duorc hién twong “cuc diém” xay ra khi chay cu i trung binh.

— Cé trach nhiém, hoa déng v&i tap thé va sén sang gitp dé I&n nhau trong
hoc tap, ren luyén.
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a) Khei déng
— Khéi ddng chung: Chay theo dia hinh tw nhién, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.

— Khéi dong chuyén moén: Chay bwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau
chuyén sang chay tang téc do trén cuw li 10 — 15 m; xuét phat, chay tang téc do
tr dwdng thang vao dudng vong va tir duwdng vong ra dudng thang trén cw 1i 25 — 30 m.
Thuwc hién 2 lan.

b) Tré choi hé tro khéi dong
Bat nhéy cung dong doi

- 9-12m >
Hinh 1. Tro choi Bat nhdy cung dong doi

— Chuan bi: Céc ban tham gia trd choi dworc chia thanh nhiéu déi ¢ s6 ngudi bang nhau,
m&i ddi dlrng cAm tay nhau thanh mét hang ngang sau vach xuét phat (Hinh 1).

— Thwe hién: Khi cé hiéu lénh, lan lwot tieng ddi cdm tay nhau bat nhay tach,
chum chan dé dén dich. Qué trinh bat nhay, déi c6 ban rdi tay nhau & vi tri phai
thwe hién lai trd chovi tir vi tri d6. Két thic mdi lwot choi, ddi cd thdi gian thwe hién
ngan nhat 1a déi thang cudc.

Emén thirc maoi

a) Cang cé ki thuat chay gitra quang va vé dich

Trong qua trinh luyén tap, dé cling cb ki thuat giai doan chay gilra quang va vé dich,
can dam bao mét sé yéu cdu sau:
— Duy tri dwoc nhip diéu bwdc chay trén dwéong thang, dwdng vong va khi vé dich.
— Nang cao kha nang duy tri tbc d6 phi hop véi dac diém ngudi tap.
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Biét cach khac phuc hién twong “cuc diém” trong khi luyén tap.

Céc bai tap clng cb ki thuat chay gitra quéng va vé dich

Pé cliing cb ki thuét chay gilra quang va vé dich, cé thé 13p lai mot sé bai tap sau:
Céc bai tap chay tang téc do tir dworng thang vao dwéong vong.

Céc bai tap chay tang téc do tlr dworng vong ra dudng thang két hop danh dich.
Cac bai tap xuét phat va chay tang toc do trén dwong thang.

Céc bai tap xuét phat va chay tang téc do dau duwdng vong.

Tro choi van dong phat trién strc bén.

b) Phéi hop cac giai doan chay cw li trung binh

Phéi hop cac giai doan chay cw li trung binh Ia sw két néi gitra giai doan xuét phat

va tang téc do sau xuét phat, chay gilra quéng va vé dich thanh ki thuat hoan chinh,
giup ngui tap dat dwoc nhip diéu dong tac va thwe hién ddng tac mét cach tw nhién,
lién tuc.

Pé phéi hop dwoc cac giai doan trong chay cv li trung binh, cAn dam bao mét sé

yéu cau sau:

Nang cao kha nang phéi hop va duy tri sw 6n dinh khi két néi gitra cac giai doan
chay cuv i trung binh.

Nang cao kha nang duy tri nhip thé va nhip diéu cac buwdc chay trén toan cuv ..
Pat dwoc s binh tinh, tw tin va kha nang lam chu téc do dé hoan thanh cu li chay
trong cac diéu kién luyén tap, thi dau tap.

Bai tap phoi hop céc giai doan chay cu li trung binh

Trong qué trinh phdi hop cac giai doan chay cw li trung binh, cé thé sir dung 13p lai
mot sb bai tap sau:

Xuat phat voi cac tu thé va hiéu lénh khac nhau.

Xuét phat cao trén dwong thang, dau dudng vong.

Chay tang téc dd tlr dwdng thang vao dudng vong, tir duwdng vong ra dudng thang.
Thi déu v&i cac cw li; tang dan téc do thue hién cac bai tap phu hop v&i d&c diém
ca nhan.

Trd choi van déng phat trién cac té chét thé lwc.

Trong qua trinh rén luyén chay cu li trung binh can chd y mét s diém sau:
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Luén chd déng duy tri téc dé chay, khéng nén thay déi tbc dé chay vuot qua kha
nang clia ban than dé tranh mét strc va khéng hoan thanh cu |i.

Duy tri tbc d6 t6i wu phu hop véi dac diém ca nhan trong subt qua trinh chay.

Trong diéu kién cd gio, nén tang tbéc dé khi chay xubi gioé va giam téc dd khi chay
nguoc gio.

Khi xuét hién hién twong “cuwc diém” can binh tinh va chi déng khdc phuc.

a)

c)

Luyén tap ca nhan

Chay tang téc dé tir duwdng thdng vao dudng vong, tir dwdng vong ra dwdng thang
cu li 150 — 200 m két hop danh dich, thwe hién 2 1an xen ké quéng nghi 3 — 4 phit.

Chay lap lai cy li 200 — 250 m, thwe hién 1 — 2 1&n xen ké quang nghi 4 — 5 phut.
Xuét phéat va tang toc dé trén dwdng thang, dau dwdng vong cw li 80 — 120 m, thue hién
1 — 2 1an xen ké& quang nghi 3 — 4 pht.

Luyén tap nhém

Chay tang téc @6 tlr dwérng thang vao duwéng vong cw li 100 — 200 m, thue hién
2 1an xen k& quang nghi 4 — 5 phut.

Chay tang toc dé tir duwdng vong ra duwdng thang két hop danh dich cw li 100 — 120 m,
thue hién 2 1an xen ké quéng nghi 4 — 5 phut.

Xuét phat va chay tang téc do trén dwong thang cw li 80 — 100 m, thuc hién 2 — 3 1an
xen ké quang nghi 4 — 5 phut.

Xuét phét va chay tang téc dé trén dwdng vong cw li 80 — 100 m, thue hién 2 — 3 1an
xen ké quang nghi 4 — 5 phut.

Chay tuy stre 5 phut.
Thi d4u tap trén cw li 600 — 800 m dbi v&i nir; 800 — 1 000 m dbi véi nam.
Hwéng din danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla céc ban theo nhirng

noi dung sau:

Moc dd hoan thanh ki thuat chay cw |i trung binh (tinh nhip diéu buwéc chay,
kha nang phdi hop).

Mcrc d6 hoan thanh bai tap, sé 1an, cw li, thdi gian.
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d) Trd choi phat trién strc bén

Chuyén bdng dén dich

- 10-12m »

Hinh 2. Tro choi Chuyén béng dén dich

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dworc chia thanh nhiéu déi cd sé ngudi bang nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. M&i ban cdm mét qua bong.

— Thue hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, lan lwot tirng ban cda mdi ddi & tw thé hai tay
chong phia sau, than ngudi ngtra, hai chan & phia trwdce, hai ban chan tiép dat,
gitra hai dui kep mot qua bong, di chuyén nhanh dén vach dich (Hinh 2). Qua trinh
di chuyén khéng duwoc dé méng cham dat, néu béng roi dwoc nhat 1én va tiép tuc
trd choi. Ban tiép theo chi xuéat phat khi ban thyc hién truérc da vrot qua vach dich.
Doi hodn thanh dau tién 1a déi thang cudc.

— Em hay van dung céc bai tap va phwong phap luyén tap ki thuat chay cw li trung binh
dé thuworng xuyén rén luyén strc bén.

— Nhirng diéu can cha y trong chay cu li trung binh la gi?

— Trong chay cv li trung binh, phai lam gi d& vwot qua hién twong “cuc diém”?
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BAI TAP THE DUC

Bai thé duc nhip diéu (Phan1)

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién duwoc va hé dang nhip déng tac gidm chéan tai ché, déng tac
thu chén — tay cao, déng tac bat tach chum, déng tac van minh.

— Biét diéu chinh stra sai déng tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.

— Tich cuc van dong than thé, cé théi quen thuong xuyén luyén tap TDTT.

) v o

a) Khéi déng
— Khei dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.
— Kh&i ddng chuyén mén: Thwe hién Bai thé duc nhip diéu da hoc & I&p 8.
b) Tré choi hé tro khéi déng
Chay nang cao dui theo thang day .

L

/7777777717 1%

=
N

- 7—8m >
Hinh 1. Tré choi Chay nédng cao dui theo thang déy

— Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé ngudi bang
nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach gi¢i han. Phia trwéc mdi doi vé
moét thang day.

— Thue hién: Khi cd hiéu 1énh, 1&n lvot teng ban clia méi déi chay nang cao dui
theo thang day, sau do chay vong qua nam tré vé cham tay vao ban tiép theo tai
vach gi&i han, cac ban tiép tuc thuc hién cho dén hét (Hinh 1). Pdi hoan thanh dau
tién la déi thang cudc.
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Kién thirc méi

TTCB: Birng nghiém.

a) Béng tac giam chan tai ché
Thuwe hién 2 lan 8 nhip.

— 8nhip lan 1.

Nhip 1. Gidm chén trai,  Nhip 2. Giam chan phai, ~ Nhip 3. Thuc hién  Nhip 4. Thuc hién
hai tay chéng héng. hai tay chéng héng. nhw nhip 1. nhu nhip 2.

\ \

3 =Y - |

Nhip 5. Giam chén trai,  Nhip 6. Nhip 7. Gidam chén tréi, tay  Nhip 8.

tay phai dua twdudi sang  Giam chan phai,  trai dua tw dudi sangngang  Giam chan phai,
ngang chéch lén cao, long  hai tay giiv tw thé  chéch Ién cao thanh hai tay  hai tay git tu thé

ban tay huong ngoai. nhw nhip 5. chéch chir V, Iong ban tay  nhuw nhip 7.
hudng ngoai.
Hinh 2. Péng téc gidm chén tai ché 8 nhip lan 1
.:., ,g;

— 8nhip lan 2.

=

Nhip 1. Gidm Nhip 2. Gidam chén phai, Nhip 3. Giam chéan trai, hai Nhip 4. Giém
chan tréi, hai tay haitay ha thanh tu thé bat tay ra truéc lén cao thanh chan phai, hai
ha ngang vai, ban  chéo truéc bung, Iong ban  tw thé bat chéo trén cao, tay ha vé tu thé
tay sap. tay huéng trong. long ban tay huong truoc. nhuw nhip 2.

42




Nhip 5. Nhip 7. Nhip 8. Hai tay dua qua
Thuc hién Thuc hién Thuc hién ngang, ha doc thén, chén
nhuw nhip 3. nhu nhip 4. nhu nhip 5. phai ha xubng vé TTCB.

Hinh 3. Péng tac giam chén tai ché 8 nhip lan 2

b) Bong tac thu chan, tay cao
Thwe hién 1 1an 8 nhip.

L

- —

_ﬁ I -
N 1(

Nhjp 1. Chan trai Nhijp 2. Chan phai thu sét chan trdi, Nhijp 3. Vé trthé  Nhijp 4. Thuc
buéc sang ngang tiép dat bang nira trudc ban chan, nhwnhip 1. hién nhu nhjp 2
réng hon vai, hai tay tay phai dwa lén cao ap sat taj, nhung doi bén.
ngang vai, bén tay sdp.  long ban tay hudng trong.

- _;~' -
- =
\ f

/

= = uds S

- -

-

(% W

Nhip 5. Vé tirthé  Nhip 6. Chan phai thu sat  Nhip 7. Vé tu thé Nhip 8. Hai tay ha

nhw nhip 3. chén tri, tiép dat bAng ni)a nhw nhip 5. doc than, chan trai
trurdc ban chén, hai tay dua thu sat chan phai
lén cao chéch chir V. long vé TTCB.
ban tay hudng vao nhau.

Hinh 4. Dbng tac thu chan, tay cao
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c) Bong tac bat tach chum
Thwe hién 1 l1an 8 nhip.
,fffi}\

rll. -
\ '

f
™

Nhip 1. Béat tach Nhijp 2. Bat chum, Nhip 3. Bét tach ngang réng
ngang rong hon  goi théng. Hai tay ~ hon vai, goi thang. Hai tay
vai, gbi khuyu. Hai dua lén cao v6 vao chéch chi V, fong ban tay

tay dang ngang, nhau, mat nhin  huéng vao nhau, dau ngira.
ban tay sap. phia trudc.

Hinh 5. Béng tac bat tach chum
Nhip 5, 6, 7, 8 thuwc hién nhw nhip 1, 2, 3, 4.

d) Péng tac van minh

Thye hién 1 1an 8 nhip.

Nhip 1. Chéan phai butc chéch Nhip 2. Chan trai néng géf' Nhip 3.
sang phai; trong luong co t‘he gén ngang héng, than trén  Vé
dén Ién chan phai, chan tréi tiép  xoay sang tréi. Hai tay co sau  tu thé
dat bang nua trudc ban chan,  dau, long ban tay hudng trudéc,  nhip 1.
gbi thdng. Hai tay ngang vai,  mat nhin sang tréi.

ban tay sép.

Hinh 6. Déng tac van minh

Nhip 5, 6, 7, 8 thwc hién nhuw nhip 1, 2, 3, 4 nhung dbi bén.
Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

tlr cham dén nhanh.
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Nhip 4. Bat
chum, hai tay
ha doc than
vé TTCB.

Nhip 4. Chan phai
thu sat chéan trai
Haitay ha doc than
vé TTCB.

— Tap tirng dong tac két hop dém nhip to, rd, mdi déng tac thwe hién 2 lan 8 nhip



— Phéi hop 2 — 4 déng tac trong méi 1an thuwe hién, luyén tap dung thir tw cac déng tac
va tdng dan tinh nhip diéu, méi ndi dung phdi hop thwe hién 2 — 3 lan.

Déi véi déng téc phirc tap: Tap tirng nhip, sau dé phdi hop céc nhip cta dong tac.

b) Luyén tap cap doi

Luan phién dém nhip (tir cham dén nhanh) giGp ban luyén tap tirng déng tac
va phéi hop 2 — 4 déng tac. Yéu cau dung tw thé, ding hwdng, dam bao tinh lién tuc,
thwe hién 2 - 3 lan.
c) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhom luyén tap:
— Phoi hop 2 — 4 ddng tac, yéu cau tlr chdm déen nhanh, thwc hién 2 — 3 lan.
— Phéi hop 2 — 4 ddng tac, ddm bao tinh lién tuc, nhip diéu, thwe hién 2 — 3 1an.

d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gid va quan sét, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua nhirng
noi dung sau:

— Muc doé thuwe hién dung nhip cua dong tac.
— Tw thé, tay, chan, than ngudi va huwdng mét trong tieng nhip.
— Tinh nhip diéu khi thwe hién tieng nhip va phoi hop cac nhip cia déng tac.

e) Tro choi phat trién khéo léo
Nhéy day déng déi hinh s6 8

Hinh 7. Tro choi Nhay day ddng déi hinh sé 8
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— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dworc chia thanh nhiéu doéi, méi déi dlrng thanh
mot hang doc bén canh nguoi quay day.

— Thue hién: Khi co hiéu 1énh, 1an Iwot tieng ban clia méi déi chay vao day thwe hién
nhay mét 1an rdi chay vong qua ngudi quay day dbi dién sau d6 dirng thanh hang,
ché cho ngudi cubi clng clia ddi nhay xong dé tiép tuc lan nhay quay tré lai vi tri
dirng ban dau theo mét véng tron hinh sé 8 (Hinh 7). Méi ddi thwe hién trong théi gian
1 phut, trong qua trinh thwe hién bi vwedng day duoc tiép tuc nhay lai. Két thic,
ddi c6 sb lan nhay nhiéu hon 1a déi thang cuéc.

4 ) Van dung
— Ping trwde guwong tw tap va stra sai cac dong tac thé duc nhip diéu da hoc.
— Em hay luyén tap cac dong tac da hoc theo nhip diéu cua ban nhac ma em yéu thich.

— Em hay tim hiéu vé vai trd, tac dung va céch luyén tap Bai thé duc nhip diéu.

=LA Bai thé duc nhip diéu (Phan2)

Muc tiéu, yéu céu céan dat

— Thuce hién dwoc dong tac dat got, bwdc dudi, day hong, bat nhay.

— Hé dung nhip va thwe hién dwoc Bai thé duc nhip diéu.

— Chu ddng, tich cwc luyén tap Bai thé duc nhip diéu dé rén luyén strc khoé.

(1) Mé& dau
a) Khéi dong
— Khai dong chung: Chay cham theo dia hinh tr nhién, xoay cac khdp, €p doc, ép ngang.
— Khé&i déng chuyén mén: Thre hién déng tac giam chén tai chd, thu chan — tay cao,
bat tach chum, van minh da hoc & Bai 1.
b) Tré choi hé tro khéi déng
Khoac tay nhay Io co

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cd sé ngudi bang
nhau, mdi déi dirng thanh hai hang doc (dirng thanh cac cdp déi) sau vach xuét phat.
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+ Thue hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, 1an wot tirng c8p déi clia méi ddi khoac tay nhay 16 ¢o
dén dich (Hinh 1). Cap déi tiép theo chi xuat phat khi cap déi phia trwdec vurot qua
vach dich. Qua trinh thire hién tro choi khéng duoc dbi chan. Boi hoan thanh dau tién
|a d6i thang cube.

Hinh 1. Tré choi Khoac tay nhay Io c6

mkién thirc méi
TTCB: Birng nghiém.

a) Bong tac dat got
Thwe hién 1 1an 8 nhip.

N\

Nhip 1. Chén trai dat got trudc, Nhip 2. Béat hai Nhip 3. Bat hai Nhip 4. Béat hai
chan phai goi khuyu. Tay trai chan thuc hién chan thuc hién chéan thuc hién
dua sang ngang, ban tay sap, nhw nhjp 1 nhung nhw nhip 1. nhw nhip 2.
cac ngon tay mo réng; tay phai doi bén.
thang, hudng xudng ban chén
trai, Iong ban tay hudng tréi, cac
ngoén tay mo réng.

Hinh 2. Ddng tac dat got

— Nhip 5, 6, 7 thwe hién nhw nhip 1, 2, 3.
— Nhip 8. Bat hai chan, chan trai thu vé sat chan phai. Hai tay ha doc than vé TTCB.
b) Péng tac bwéc dudi
Thwe hién 2 1an 8 nhip.
— 8nhip 1an 1.
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Nhip 1. Xoay nguoi chéch sang Nhip 2. Chan phai budéc Ién Nhip 3. Nhip 4.
trai, dong thoi chan trai budc ra  sét chén trai, hai gbi khuyu. Thuc hién Thuc hién
trudc, tiép dat bang gét ban chan,  Haj tay dubi chéch truéc,  nhunhip 1. nhu nhip 2.
chéan phai thang. Hai tay co trudéc ban tay dung.

nguc, Iong ban tay huéng truée.

Nhip 5. Chan phdi  Nhip 6. Chén tréi Nhip 7. Nhip 8. Chan tréi thu sét
budrc I0i vé tw thé thu sét chan phai vé Thuc hién chan phai, hai tay ha doc
nhip 3. tw thé nhip 4. nhu nhip 5. than, xoay ngudi chéch

sang phai vé TTCB.
Hinh 3. Béng téc budc dubi

— 8 nhip I&n 2: Thye hién nhw 8 nhip 1an 1 nhung dbi bén.
c) Pong tac ddy héng

Thuwe hién 2 1an 8 nhip.
— 8nhip lan 1.

=~

——

Nhip 1. Chan trai budc san Nhip 2. Chan phai thu sat Nhip 3. Nhip 4.

ngang rong hon vai, hai goi chan traj gbi hoi khuyu, Thuc hién Thuc hién
thdng, hai tay chéng héng. héng day sang trai. nhuw nhip 1. nhw nhip 2.

Hinh 4. Béng tac day héng 8 nhip lan 1

Nhip 5, 6, 7 thue hién nhw nhip 1, 2, 3 nhwng déi bén. Nhip 8 ha tay doc than, chan
trai bwéc sat chan phai vé TTCB.
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— 8 nhip lan 2.

Nhip 1. Chéan trai budc sang Nhijp 2. Chan phai thu sat chan trai, goi
ngang rong hon vai, hai tay hoi khuyu, hdéng day sang trai. Hai khuyu

- 5 =
co trudc nguc, ban tay nam,

léng ban tay sap.

-

long ban tay huéng trong.
Hinh 5. Béng téc day héng 8 nhip Ian 2

Nhip 5, 6, 7 thwe hién nhw nhip 1, 2, 3 nhwng di bén. Nhip 8 hai tay ha doc than,
chan trai thu sat chan phai vé TTCB.

d) Bong tac bat nhay
Thwe hién 1 1an 8 nhip.

Nhip 1. Hai tay
chéng héng,
ban tay ndm,
long ban tay
hudéng  sau,
mét nhin trude.

L
".

Nhip . Hai chan bat thdng dua
co thé Ién cao, hai tay vuon lén
cao thanh hinh chir V, Iong ban tay
hudng trudc, cac ngoén tay mo rong.

v

®
e

Nhip 2. Chan phai
buéc chéch trude. Tay
phai co ngang vai, cdng
tay huéng lén trén, ban
tay ndm, long ban tay
huong truoc.

Nhip 6. Tiép dat bang nia

Nhip 3. Chéan trai buoc
chéch trudc. Tay tréi
co ngang vai, cang tay
hudéng lén trén, ban
tay nam, long ban tay
huéng trudc.

tay ndm, vé tu thé nhip 4.

Hinh 6. Déng tac bat nhay

Nhip 3.
Thuc hién

Nhip 4.
Thuc hién

tay ha thdng xubng dudi, ban tay ndm, nhw nhip 1. nhuw nhip 2.

Nhip 4. Bat chum ra sau.
Hai khuyu tay huong
trudc, hai long ban tay
huong vao nhau.

Nhip 7. Nhip 8. Hai chan
trudc hai ban chén, sau dé  Thuc hién thuc hién nhw
chuyén thanh ca ban, ban nhwnhip 5. nhip 6, hai tay

ha doc thdn vé
TTCB.
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Thuc hién phdi hop bai thé duc nhijp diéu véi nhac

Lwa chon va s dung nhac c6 nhip 4/4 hodc 2/4, tiét tau nhanh hoic vira; giai diéu
vui twoi, séi ndi.

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

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

Tang dan tinh két ndi, tinh nhip diéu gitra cac nhip trong mét déng tac va gitka cac
dong tac trong bai khi két hop véi nhac.

Tang dan tinh biéu cam khi thue hién dong tac, phu hop voi giai diéu cua nhac.

Luyén tap
Luyén tap ca nhan

Tap tirng déng tac két hop dém nhip to, ré, méi déng tac thwc hién 2 1an 8 nhip
tlr cham dén nhanh.

Phéi hop 2 — 4 ddng tac trong mdi 1an thuwe hién: Luyén tap ddng thir tw cac ddng tac
va tang dan tinh nhip diéu, m&i ndi dung phéi hop thuc hién 2 — 3 Ian.

Phéi hop cac déng tac clia Bai 1 va Bai 2 tlr chdm dén nhanh, thwe hién 2 — 3 1an.

Luyén tap cap déi

Luan phién dém nhip (tir cham dén nhanh) gitp ban luyén tap tirng déng tac va
phéi hop 2 — 4 déng tac, yéu cau didng tv thé, ding hudng, ddm bao tinh lién tuc,
thwe hién 2 — 3 1an.

Phéi hop cac dong tac cua Bai 1 va Bai 2 tir cham dén nhanh, thuc hién 2 — 3 1an.

Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Phoi hop 2 — 4 dOng tac tw cham dén nhanh, ddm bao tinh lién tuc, nhip diéu,
thwe hién 2 — 3 lan.

Phdi hop cac ddng tac cla Bai 1 va Bai 2 ddm bao tinh lién tuc, thwe hién 2 — 3 Ian.
Luyén tap Bai thé duc nhip diéu két hop véi &m nhac, thue hién 2 - 3 1an.

d) Hwéng dén danh gia két qua luyén tap

Tw danh gid va quan séat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua nhirng

ndi dung sau:

Murc dd thuwe hién duwoc déng tac (nhd dong tac, thuc hién dung thir t cac nhip).
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— Tuw thé tay, chan, than ngudi va huwdng clia mat khi thwe hién céc déng tac.
— Tinh nhip diéu, lién tuc khi phdi hop tay va chan.
— Tinh nhip diéu khi phéi hop 8 ddng tac theo nhip hé, theo nhac.
e) Tro choi phat trién khéo léo

Luén phién phbi hop chan tay
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Hinh 7. Trd choi Ludn phién phéi hop chén tay

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

— Thuec hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lwot tirng ban ctia méi doi thye hién buédc chan va
d4t ban tay vao ding hinh vé c6 sdn trén san dé dén dich (Hinh 7). Trong qua trinh
thye hién tro choi, ban thuwe hién khéng dung phai trér vé cubi hang dé thwe hién lai
tlr dau. Ban tiép theo chi dwoc xuat phat khi ban phia trivéc da vwrot qua vach dich.
Doi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

— Hay tap Bai thé duc nhip diéu v&i bai nhac bat ki do em Iwa chon.

— Trong luyén tap Bai thé duc nhip diéu, ngudi tap can 1am gi d& d&m bao tinh nhip diéu
cla bai tap?

— Em hay tw ghép cac ddng tac thé duc thanh mét Bai thé duc nhip diéu dé luyén tap.
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PHAN BA

THE THAO TU CHON

EET Ki thuat bat nhay danh cau cao tay bén phai

Muc tiéu, yéu cu can dat

— Thue hién dwoc ki thuat bat nhdy danh cau cao tay bén phai.
— Phéan doan, xt¥ i mét s6 tinh hudng linh hoat, phéi hop dwoc véi dong déi
trong luyén tap va thi dau mén Cau 16ng.

— Tich cue, chud dong hop tac voi cac ban trong luyén tap.

a) Khéi déng

— Khei déng chung: Chay cham theo vong tron, xoay céc khép.

— Khé&i déng chuyén moén:

- C%m vot xoay cb tay hinh sé 8 nam ngang; dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao
ket hop lac co tay.

+ Dng tai ché danh cau cao tay bén phai lién tuc (khéng cau).

b) Troé choi hé tro khéi déng
Di chuyén ngang

— Chuénbi: Cac ban tham gia trd choi dworc chia thanh nhiéu doéi co sé ngudi bang nhau,
méi doi dirng thanh mét hang ngang cam tay nhau sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, cac ddi nhanh chéng di chuyén ngang vé dich.
Trong qué trinh di chuyén, cac thanh vién trong déi khéng duwoc rdi tay nhau,
néu r&vi tay & vi tri ndo phai thwe hién lai & vi tri dé (Hinh 1). Dbi cé ban cudi hang
vwot qua vach dich dau tién 1a doi thang cudc.
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=i 13-15m -
Hinh 1. Tré choi Di chuyén ngang

mmén thire Mo

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

a) Ki thuat bat nhay danh cau cao tay bén phai

TTCB: Bwrng chan trwdc chan sau, chan trai dat trwéc, trong lwong co thé
dén nhiéu 1&n chan trai. Chan phai dat sau, cham san bang nlra trudc ban chan.
Than trén hoi nga ra trudce, tay phai cam vot & phia trwéde, dau vot cao hon tran,
mat quan sat cau.

Thue hién: Xoay ngudi sang phai dong thdi chuyén trong lwong co thé sang chan phai,
khuyu gbi ha thap trong tdm (Hinh 2a) va dap manh chan phai dwa co thé 1&én cao
(Hinh 2b). Khi & trén khéng, xoay hong va vai phai ra trwwdc, tay phai veeon 1én cao
dé danh cau (Hinh 2c). Khi roi xudng, chan trai cham san truédc rdi dén chan phai,
tay cam vot dirng & trwéc ngue (Hinh 2d), sau dé tré vé TTCB.

Hinh 2. Kithuét bat nhdy dénh céu cao tay bén phai
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b) Phéi hop phat cau va di chuyén Ui bat nhay danh cau cao tay bén phai

Hinh 3. Phéi hop phét cau va di chuyén Ioi b4t nhdy dénh céu cao tay bén phai

Chuén bi: Cac ban thwe hién dirng thanh hang doc sau dwéng bién doc cla san.
Ban hd tro d& phat cau dirng trong san dbi dién.

Thue hién:

Lan lwot tirng ban trong hang vao vi tri phat cau (vi tri A), phat cau thuan tay
kiéu cao xa cho ban hé tror d& phéat cau (vi tri B), sau d6 nhanh chéng di chuyén IUi
vé cubi san (vi tri C), bat nhay danh ciu cao tay bén phai (Hinh 3) va di chuyén vé
cudi hang.

Ban hé tro luyén tap: P& phat cau bang ki thuat danh cau cao tay bén phai véi
duwdng cau cao xa vé cubi san.

Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khong cau; Tai chd mé phdng ki thuat bat nhay danh cau cao tay bén phai,
thwe hién 5 — 7 1an.

— Tap v&icau: Tai chd bat nhdy danh cau cao tay bén phai véi qua cau treo, thue hién
5—7 lan.

b) Luyén tap cap doi
Luan phién giup ban luyén tap:

— Panh cau do ban tung dén: Tai ché bat nhay danh cau cao tay bén phai, méi ban
thwe hién 5 — 7 lan.
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— Péanh cau do ban phéat dén: Tai chd bat nhay danh cau cao tay bén phai, méi ban
thuwe hién 5 -7 lan.

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

— Ki thuat bat nhay danh cau cao tay bén phai: Lan lwot tirng ban bat nhay danh cau
cao tay bén phai tlr dwdng cau do ban tung dén, mdi ban thwe hién 5 — 7 1an.

— Bai tap phéi hop: Lan lwot tirng ban luyén tap phdi hop phat cu cao xa va di chuyén
IUi v& cubi san bat nhdy danh cau cao tay bén phai v&i ban hd tro luyén tap
d& phéat cau (Hinh 3), m&i ban thwe hién 3 — 5 lan.

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 nhirng
noi dung sau:

— Huéng va tée dd di chuyén cla tay cdm vot khi danh cau cao tay bén phai.
— Murc d6 phéi hop toan than khi bat nhay danh cau cao tay bén phai.
— Diém tiép xuc gitka mat vot véi cau, huwdng mat vot khi dénh cau cao tay bén phai.

— Pudng cdu ding hwéng va cb luc.

e) Tré cheoi van dong

Thi bat nhdy danh cdu vao 6

Hinh 4. Tro choi Thi bat nhdy danh céu vao 6

— Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau cao tay bén phai va kha nang dinh huéng.
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Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 s6 ngudi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau dwdng bién ngang huéng vé 6
phét cau cla san dbi dién.

Thue hién: Khi ¢d hiéu 1énh, 1an lwot tirng ban clia mbi ddi bat nhdy danh cau
cao tay bén phai (do ddng ddi hd tro phat cau cao xa dén) vao 6 giao cau cla
san déi dién (Hinh 4). Trong mdi lwot choi, mdi ban chi dwoc danh cau mét lan
va di chuyén vé cudi hang; cau roi khdng dang 6 quy dinh khéng dwoc tinh. Bong doi
hd tro phat cau hdng thi ban thure hién mét lwot danh cau. Két thuc, déi co sé lan
danh cau vao 6 ding quy dinh nhiéu nhéat 1& d6i thang cuéc.

Van dung

Em hay st dung bai tap phdi hop di chuyén IUi bat nhdy danh cau cao tay bén phai
dé thi dau tap.

Ki thuat bat nhay danh cau cao tay bén phai can thwe hién ding nhirng yéu cau nao?

Em héay so sanh ki thuat tai chd danh cau cao tay bén phai v&i ki thuat bat nhay
danh cau cao tay bén phai.

CEI4A Ki thuat bat nhay dap cau thuan tay

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuwe hién duwoc ki thuét bat nhay dap cau thuén tay.
— Biét mét sé diéu luat co ban trong thi dau cau 16ng.

— Thé hién duwoc kha nang diéu khién td, nhém luyén tap va nhan xét két qua
luyén tap.

— C6 trach nhiém, hoa ddng voi tap thé trong luyén tap cau 16ng va céc
hoat déng khac trong cudc séng.

a) Khoi dong
— Khoi déng chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khép.

— Khoi déng chuyén mon:
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+ Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang: duwa vot sang phai, sang trai, 1én cao
két hop lac cb tay.

+ Dng tai chd dap cau thuan tay lién tuc (khéng cau).
b) Trd choi hé tro khéi dong
Ném cau tring dich
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Hinh 1. Tro choi Ném céau tring dich

— 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 gidi han. Phia tredc mbi dbi
dat mét hop dwng cau cach vach gidi han 3,5 m (Hinh 1).

— Thue hién: Khi ¢6 hiéu lénh, 1an lwot tirng ban clia mbi ddi cam cau ném vao hop,
sau dé di chuyén vé cubi hang. Trong méi lwot choi, mdi ban chi ném cau mét 1an.
Két thic, dodi co sé qua cau trong hop nhiéu nhat la doéi thang cudc.

m Kién thirc moi

Hinh vé va néi dung cua bai duoc trinh bay theo hoat dbéng cua nguoi thuan tay phai
(thuén tay trai thure hién nguoc lai).

a) Ki thuat bat nhay dap cau thuan tay
— TTCB: Nhw TTCB cua ki thuat bat nhay danh céu cao tay bén phai.

— Thue hién: Xoay ngudi sang phadi dong thdi chuyén trong lvong co thé sang
chan phai, khuyu gbi ha thap trong tdm va dap manh chan phai bat l1én cao
(Hinh 2a, b). Khi & trén khéng, toan than wén cang hinh canh cung (Hinh 2c). Sau do,
xoay héng va vai ra trwde, dudi thang khép gbi, gap nhanh than ngudi dé dap cau.
Khi vot tiép xuc cau, co thé & vi tri cao nhat, mat vot hoi Up, két hop lwe gap cb tay
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dé tang thém lwc danh cau (Hinh 2d). Két thic, chan trai cham san truwéc rdi dén
chan phai, tay cam vot dwa xuéng dudi, sang trai (Hinh 2e), sau dé tré vé TTCB.

TTCB a) b) c) d) e)
Hinh 2. KT thuéat bat nhay dap cau thuan tay

b) M6t sb diéu luat thi dau cau léng
L&i phéat cau khi qua cau:

— Khéng qua Iwéi.

— Bimac trén lwéi va bi gilr lai trén lwai.

— Sau khi qua lvgi bi méc lai trong Iwéi.

— Phat khéng dung trinh tw.

L&i danh cau khi qua cau:
— Roi & ngoai cac dudng bién gi¢i han cua san.

— Bay xuyén qua luwéi hoac dudi o

— Khong qua trén luwoi.

— Cham trén nha hoac véch.

— Cham vao ngu®i hodc quan 4o clia van dong vién.

— Cham vao bat ki ngudi nao hay vat nao khac bén ngoai san.
— Bimac va dinh trén mat vot.

— Puwoc mét van dong vién danh hai 1an lién tiép trong mét dworng cau. Tuy nhién,
bang mét lan danh, qua cau cham vao dau vot va khu vuwe dan lwdi cla vot thi
khéng la mét “Lo0".

— Puwoc danh lién tiép b&i ca hai van déng vién cung ddi trong mot dwdng cau.

— Cham vao vot ma khéng bay vao phan san cla déi phuong.
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a)

b)

d)

Luyén tap ca nhan
Tap khéng cau: Tai chd mdé phong ki thuat bat nhay dap cau thuan tay tlr cham
dén nhanh, thwe hién 5 -7 lan.

Tap v&i cau: Tai chd bat nhay dap cau thuan tay véi qué cau treo tr nhe dén manh,
thwe hién 5 -7 lan.

Luyén tap cap doi

Luan phién gidp ban luyén tap:

Panh cau do ban tung dén: Tai chd bat nhay dap cau thuan tay, méi ban thwc hién
5—7 lan.

DPanh cau do ban phat dén: Tai chd bat nhay dap cau thuan tay, méi ban thuwc hién
5-7 lan.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhoém luyén tap:

KT thuat bat nhdy dap cau thuén tay: Lan lwot tieng ban bat nhay dap céu thuan tay
tlr dworng cau do ban tung dén, mébi ban thuc hién 5 — 7 lan.

Bai tap phbi hop: Lan lwot tirng ban luyén tap phdi hop phat cadu cao xa va
di chuyén Ui vé cubi san bat nhay dap cau thuan tay, méi ban thwe hién 5— 7 1an.

Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cia cac ban qua nhirng

ndi dung sau:

e)

—

Huwéng va téc dd chuyén doéng cla tay cam vot khi dap cau.
Mcrc dé phéi hop toan than khi bat nhay dap cau.
Piém tiép xuc gilra mat vot v&i ciu, hwédng mat vot khi dap cau.

Puéng cau dang hwéng va co .

Tré choi van déng
Thi bat nhay dép cau thuén ta y
Muc dich: Ren luyén sirc bat va kha nang dinh hwdng.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co6 sé ngudi
bang nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau duéng bién ngang.
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— Thuwchién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lwot tirng ban clia méi déi bat nhay dap cau thuan tay
(cau do ddng ddi hé tro phat cao xa dén) vao khu vire quy dinh (1,3 m x 6,7 m)
cla san déi dién (Hinh 3). Trong méi lwot choi, mi ban chi dwoc bat nhay dap cau
thuan tay mét 1an va di chuyén vé cudi hang; cau roi khéng dung khu vue quy dinh
khong duoc tinh. Déng doi hé tro phat cau hong thi ban thue hién mat ot danh cau.

Két thuc, doi co sé lan dap ciu vao 6 nhiéu nhét la doi thang cudc.

Hinh 3. Tro choi Thi bét nhdy dap céu thuén tay

— Em hay van dung ki thuat bat nhay dap ciu thuan tay dé rén luyén than thé va
thi dau tap.

— Em hay huwéng dan céc ban va cung luyén tap ki thuat bat nhay dap cau thuan tay
khi rén luyén thé thao hang ngay.

— Trong thi dau cau 16ng, ki thuat bat nhay dap cau thuan tay thuwdng duoc st dung
trong nhirng trrong hop nao?

Kithuat bo nho

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwc hién dwoc ki thuat bo nho thuan tay va trai tay.

— Biét diéu chinh, slra sai dong tac thédng qua nghe, quan sat va luyén tap.

— Van dung dwoc nhirng hiéu biét vé mon Cau 16ng dé luyén tap hang ngay:.

— Cotrach nhiém, trung thue, doan két, gilip d& ban trong luyén tap va céc
hoat déng khéac trong cuéc séng.
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m M& dau
a) Khoi dong
— Khaoi dong chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khop.
— Khé&i déng chuyén mon:
+ Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, duwa vot sang phai, sang trai, 1én cao
két hop 1&c cb tay.
+ BDlrng tai chd dap cau thuan tay lién tuc (khéng cu).

b) Trd choi hé tro khéi dong
Chay dbi cau nhanh

Hinh 1. Tro choi Chay déi cau nhanh

— Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi ¢ s ngudi bang nhau,
mdi doi dirng thanh mot hang doc sau vach xuat phat. M&i ban cdm mét qua cau.

— Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lwot tirng ban cliia mbi déi cdm qua cau chay nhanh
dén céc vong trdn dbdi qua cau rdi chay dén dich (Hinh 1). Ban tiép theo chi duoc
xuat phat khi ban phia trwéc da vwot qua vach dich. Doi hoan thanh dau tién la doi
thang cudc.

mKién thirc moA

Hinh vé va néi dung cda bai duorc trinh bay theo hoat dong cua nguoi thuén tay phai
(thuén tay trai thuc hién nguoc lai).
Ki thuat bo nho

TTCB: Hai chan ding réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong lwong co thé dbn déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trwde, tay phai cam vot & phia trwdce, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau.
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- Ki thuat bé nhd thuan tay:
Chéan phaibuwé&cratrwdcchéch
sang phai mét budc, trong
lwong co'thé ddn Iénchan phai,
chan trai cham san bang nlra
trwdc ban chan (Hinh 2a). Tay
phai dwa vot vwon ra trudc,
cb tay xoay sang phai (cb tay
cao hon mat vot), ldng bantay  TTCB a) b)
nglra, mat vot hoi nghiéng vé Hinh 2. Ki thuat bé nhd thuan tay
hwéng san dbéi phuwong, danh
nhe vao dé cau dé dwa cau
vuot qua mép trén cua lwoi
(cau bay sat mép trén luwdi)

(Hinh 2b), sau do trér vé TTCB.

— Ki thuat bé nho ftrai tay:
Chan phai buwdc ra trwdc
chéch sang trai moét buor,
trong lwong co thé dén 1én
chén phai, chan trai cham
san bang nira trede ban chan
(Hinh 3a). Tay phai dwa vot b) a) TTCB
vuwon ra trwde, cd tay xoay
sang tréi (cd tay cao hon
mat vot), Iong ban tay up,
mat vot hoi nghiéng vé san déi phwong, danh nhe vao dé cau dé dwa cau vuot qua
mép trén cla |wdi (cau bay sat mép trén lwdi) (Hinh 3b), sau doé tré vé TTCB.

Hinh 3. Ki thuat bo nhé trai tay

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Tap khéng cau: Thuwe hién mé phdng ki thuat bd nhé thuén tay, trai tay tir chdm
dén nhanh, thyc hién 5 -7 lan.

— Tap cb cau: Thye hién ki thuat bd nho thuan tay, trai tay v&i cau treo, thuwe hién
57 lan.

b) Luyén tap cap déi

Luén phién giup ban luyén tap:
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— B6 nhd véi duwdng cau do ban tung dén: Ludn phién thwe hién ki thuéat bé nho
thuan tay, trai tay vao khu vuwc 1,98 m, thwc hién 5 -7 lan.

— B& nhé qua lai: Thwe hién ki thuat bd nhd thuén tay, trai tay qua lai vao khu viee 1,98 m,
thwe hién 1 — 2 phut.

c) Luyén tap nhém

Hinh 4. Luyén tap bé nhd véi dudng cau do ban tung dén

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

— B6 nho v&i dwéng cau do ban tung dén: Lan lwot tirng ban thure hién ki thuat bé nhé
thuén tay, tréi tay vao khu vwc 1,98 m (Hinh 4), méi ban thuc hién 5 -7 1an.

— B6 nhé voi dwong cau do ban phat dén: Lan lwot tirng ban thwe hién ki thuat
bd nhd thuan tay, trai tay vao khu vuwc 1,98 m, mdi ban thwe hién 5 - 7 1an.

d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua nhirng
ndi dung sau;
— Huwéng va téc dd chuyén dong cla tay cam vot khi bd nho thuan tay, trai tay.
— Mdlrc d6 phoi hop bwée chan va tay khi bé nho thuéan tay, trai tay.
— Diém tiép xuc giba mat vot voi cau, hwdng mat vot khi bd nhd thuan tay, trai tay.

o | [ L4 b - x - L4 F = ~ - - A
— Puéng cau cd hudng va diém roi sat lwdi bén san dbi dién.
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e) Tro choi van déng

Tang cau tiép strc

Hinh 5. Tré choi Téng céu tiép stc

Muc dich: Rén luyén kh& nang phdi hop van déng va phét trién sirc nhanh.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi
bang nhau, m&i ddi dirng thanh mét hang doc sau vach gidi han.

Thyc hién: Khi cé hiéu 1énh, 1&n lrot tirng ban clia mdi doi vira di chuyén vira
tang cau, vong qua nam tré vé vach giéi han trao cau cho ban tiép theo (Hinh 5).
Trong qua trinh di chuyén, néu cAu roi thi nhat 1én va tiép tuc thye hién tro choi
tai vi tri 6. P6i hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

Van dung

Em hay van dung ki thuat bd nhé thuan tay, trai tay vao 6 quy dinh danh dau trén san.

Thao luan nhém vé nhirng tinh hubng thwe hién ki thuét bé nhé thuan tay, trai tay
dé van dung trong luyén tap va thi dau.

Em hay néu sw khac biét co ban gilra ki thuat bé nho trai tay véi ki thuat bé nho
thuan tay.
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Ki thuat da béng bang mu giia ban chan

a) Khéi déng

b) Tré choi hé tror khéi déng

va tai cho ném bién

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién duoc bai tap bd tro, ki thuat da bong bang mu gitra ban chan va
ki thuat tai chd ném bién.

— Biét diéu chinh, s(ra sai dong tac thdng qua nghe, quan sat va luyén tap.

— Khiém tén hoc hdi va chd ddng hop tac véi ban trong hoc tap.

Kh&i ddng chung: Chay tai chd, xoay céc khép, ép doc, ép ngang.

Kh&i ddong chuyén moén: Chay da ldng cang chan ra truwdc, ra sau, sang hai bén
cw li 8 — 12 m; tang bong bang dui, bang long ban chan; dan bong bang mu gilra
ban chan trén dwdng thang tir chdm dén nhanh cw li 15 — 20 m; tirng cdp doi
di chuyén ngang phdi hop chuyén béong bang 1dng ban chan va dirng béng 1an
bang mu gilPa ban chancw li4 — 6 m.

Ném bong dung huong
|

5—-7m >
Hinh 1. Tro choi Ném béng dung hudéng
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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 chuén bi, mi ban cdm mét
qué béng da. Phia trwéc méi ddi 1a khu vwre gidi han ném boéng réng 1,5 m.

Thye hién: Khi co6 hiéu lénh, 1an lwot tirng ban cia mbi déi bwdec dén sau vach
gi&i han va ném bdng bang hai tay trén cao vao khu vuec giéi han (Hinh 1). Trong méi
lwot choi, méi ban chi ném béng mét 1an. Két thic méi lwot choi, dbi cé sb ban
ném boéng trung khu vire gidi han nhiéu nhat la d6i thang cudc.

Kién thirc méi

Bai tap bé tro

Tang bong bang mu gitra ban chan:
TTCB: Pirng hai chan hep hon vai, hai tay cam
bdng truéc nguc.

Thwe hién: Pwa tay ra trwéc 25 — 30 cm va
thd bdng (Hinh 2a). Khi béng roi xudng, ding

a) b)

thadng ngwoi trén chan khong thuan, cang chan
thuan dwa ra trwdc, lén cao 20 — 25 cm, ban Hinh 2. T4ng béng bang mu gitra
chan dudi song song v&i mat dat; dung mu gitra ban chan

ban chan tiép xuc véi mat dwai cha bong. Két hop gitra e nang cang chan va
lwc ndy clia bong dé cé dwong bong ndy 1én cao ngang gdi (Hinh 2b). Lién tuc
13p lai d6ng tac bang chan thuan hodc luén phién hai chan thanh tang béng bang
mu gitra ban chan.

b) Ki thuat da béng bang mu giira ban chéan

— Tai ché da béng bang mu gitra ban chan:

TTCB a) b) C)
Hinh 3. Tai ché d4 béng bdng mu gilra ban chén
+ TTCB: Ping chan trwdc, chan sau, trong lwong co thé dén déu trén hai chan
(ho&c don nhiéu trén chan sau). Chan trede (chan tru), ban chan dat ngang bong,
thang v&i hwdng da bong di, cach béng 10 — 15 cm (phia clng bén chan tru).
Chan sau (chan da béng) cach chan trwdc mét bwéc, ban chan dat chéch voi
hwong da béng khoang 30° (Hinh 4).

66



+ Thuwe hién: Chuyén trong lwong co thé 1én
chan tru, ddng thei hoi khuyu khép gbi chan tru
va dwa nhanh chan da bong tir sau ra trwdc
(Hinh 3a), ban chan dudi thdng hwéng xubng
dat, dung mu gilra ban chan da vao phan giira,
phia sau bong (Hinh 3b). K&t thuc, chan da
bong tiép tuc 18ng ra trwdc (Hinh 3c) va tiép
dat & phia trwéc chan tru mét buwdc dé gilr
thang bang.

— Phdihop 1, 3, 5 bwdc da da bong:

+ TTCB: Blrng chan trwwéc chan sau, cach béong 1, 3, 5 bwéc da; chan da béng
dat trwede, chan tru dat sau, than ngudi hrong vé phia da bong di.

Hinh 4. Vj tri, khoang cach
gitva ban chan tru va bong

+ Thuyc hién: Chay da véi toc db tang dan, & bwéc cudi, chan tru bude dai ra trurde,
ban chan dat vao vi tri 1am tru theo thir tw tir g6t dén ca ban chan, gbi khuyu dé
ha thap trong tdm. Khi chan tru tiép dat, chan da béng dwa nhanh ra trwéc va dung
mu gilra ban chan da bong. Sau khi bong réi chan, buorc tiép ra trieéec mot, hai buéc
dé giam téc dé va gilr thang bang.

¢) Ki thuat tai chd ném bién

TTCB a) b) c) d)
Hinh 5. Tai ché ném bién

— TTCB: Blrng chéan trwdc chan sau (hoéc dlrng hai chan rong bang vai), than ngudi
hwéng vé phia ném bong di, hai tay cam bong trwdc nguec.

— Thuwc hién: Chuyén trong lwvong co thé lén chan sau, than trén nga ra sau, hai tay
dwa béng 1én cao, ra sau dau (Hinh 5a). Pap manh chan sau chuyén trong lwong
co thé 1én chan trude, veon ngudi 1&n cao, ra trwde (Hinh 5b). Hai tay dong thoi
dwa nhanh béng qua dau (chuyén dang lién tuc) theo hwéng tir sau Ién cao, ra truéc
(Hinh 5c), thdi diém bong révi tay, hai chan khéng duwoc rdi khdi mat dat. Két thuc,
hai tay va than ngw®i vron theo bong (Hinh 5d).

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap khéng bong:
+ Tai chd luyén tap bai tap bb tro tang béng bang mu gitra ban chan.
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+ Tai chd m6 phdng dong tac dat chan tru, vung chan da bong bang mu gitra ban chan,
thwe hién 5 -7 lan.

+ M6 phéng chay da 1, 3, 5 budc phdi hop dat chan tru, vung chan da béng bang
mu gilka ban chan, thwe hién 2 — 3 phut.

+ Tai chd mé phdng ki thuat ném bién, thue hién 5 — 7 lan.

— Luyén tép cé bong:

+ Taichd d4 bong vao twéng tir khodng cach 3 —4 m, 5—6 m bang mu gilra ban chén,
dirng béng ndy ra bang Idng ban chan hodc bang dui, thwe hién 3 = 5 lan.

+ Tai ché ném béng vao twdng tir khodng cach 3 — 5 m bang ki thuat ném bién,
thire hién 3 -5 1an.

b) Luyén tap cap doi

Luan phién giup ban luyén tap:

— Dung chan gitr béng cho ban luyén tap d&t chan tru, vung chan l&ng va tiép xuc
béng bang mu gitra ban chan, mdi ban thue hién 3 — 5 lan.

— P& bdng cho nhau bang mu gitra ban chan tir khodng cach 5 -6 m, 7 —8 m, mdi ban
thwe hién 3 -5 lan.

— Neém boéng cho rjhau bang ki thuat ném bién tir khoang cach 5 — 7 m, mdi ban
thuwe hien 5 =7 lan.

c) Luyén tap nhém

Hinh 6. Phéi hop chuyén béng, di chuyén dén, dimg béng va
d4 béng vao cdu mén bdng mu giira ban chan

Luén phién chi huy nhém luyén tap:

— Dat bong cb dinh, chay da va da bong bang mu gilra ban chan vao cau mén
tlr khoang cach 6 — 7 m, mdi ban thyc hién 2 — 3 lan.

— Lan lwot tirng nhém hai ban di chuyén ngang, phdi hop chuyén va dirng béng bang
mu gira ban chan tir khoang cach 4 — 5 m.

— Phdi hop nhém: Chuyén bong, di chuyén don va dirng bong, da bong vao cau mén
bang mu gitra ban chan, mdi ban thwc hién 2 — 3 1an (Hinh 6).

68



— Céc ban trong mdi hang luan phién ném (bang ki thuat tai chd ném bién) va bat bong
tlr khodng céch 5 — 7 m, méi ban thure hién 2 — 3 1an (Hinh 7).

- 5-7Tm >

Hinh 7. Luén phién bat bong va tai ché ném bién cho ban tiép theo
d) Hwéng din danh gia két qua luyén tap
Ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua nhirng
ndi dung sau:
— Vi tri @&t chan tru, vi tri tiép xuc gilra mu ban chan va bong.
— Tinh nhip diéu khi phdi hop chay da va da béng.
— Kha nang phéi hop Iwc toan than, tinh nhip diéu va dong thdi cda hai tay khi ném bién.

e) Tré chei van déng

Thi tang bong

Hinh 8. Tro choi Thi tdng bong

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

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, mdi nhém
dirng thanh moét hang ngang véi gian cach 2 — 3 m, méi ban trong nhém coé moét qua
béng da. Cac ban clia nhém thwe hién trd choi & 1an tiép theo la ngudi dém sé 1an
tang béng clia ban déi dién.
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— Thuwe hién: Khi ¢ hiéu lénh, céc ban trong méi nhém ddng loat tang béng bang
mu gilra ban chan trong 2 phut, bdng cham dat dwoc nhat 1&n va tiép tuc s6 lan
tang bong. Két thuc méi lwot choi, ban tdng béng bang mu gitra ban chan dwoc
nhiéu 1an nhat clia nhém 1a ban thang cuéc (Hinh 8).

O Van dung
— Van dung ki thuat da béng bang mu gitra ban chan va tai chd ném bién dé luyén tap
hang ngay va thi dau cung céc ban.

— Pa bdng bang mu gitra ban chan, vi tri dat chan tru va tw thé than ngudi phai dat
nhirng yéu cau nao?

— Khi ném bién, sw chuyén dong nhip diéu, lién tuc va dong thoi cha hai tay co
tac dung gi?

=117 Kithuat dung bong béng bang mu gira ban chan

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dwoc KT thuat dirng bong béng bang mu gitra ban chan.

— Biét lwa chon trd choi va céc bai tap van déng phu hop véi ndi dung
bai hoc dé rén luyén hang ngay.

— Tw chq, séng tao trong hoc tap va tw rén luyén than thé.

(1 )M& dau
a) Khéi déng

— Khaoi dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.

- I*{hc’ri déng chuyén mén: Chay budrc nhﬁ, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang
toc do cw li 10 — 15 m; dan bong bang mu gilra ban chan tang dan téc do cu i
15— 20 m; tadng béng bang mu gitra ban chan; da béng qua lai bang Idng ban chan
crli8—-10m.

b) Trod choi hé tro khéi déng
Tranh bong

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém
dirng xung quanh vong tron I&n cé dudng kinh 6 — 7 m. Gilra vong tron I&n vé mot
vong tron nhd cé dwdng kinh 1,5 — 2 m, trong vong tron dat mét sé qua bong da co
sb lrong it hon sb ngudi tham gia trd choi (Hinh 1).

— Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, cac ban nhanh chong chay dén vi tri dat bong, tranh bong
va dung hai ¢ chan, ban chan kep béng (khéng dwoc sir dung tay), bat nhdy bang
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hai chan tr& vé vi tri

ban dau. Bong roi & vi

tri nao dworc thyc hién

lai & vi tri d6. Trong -
mdi lwot choi, ban tré

vé vi tri dau tién la ban \
thang cudc. Nhirng

ban khéng tranh duwoc

béng ¢6 nhiém wvu
chuyén béng vé& vong

tron nho cho Iwot cho

tiép theo.

- 6-7m >

Hinh 1. Tré choi Tranh bong

m Kién thire méi

a) Ki thuat dirng béng béng bang mu gitra ban chan

a) TTCB
Hinh 2. Ki thuét dimg béng bong bang mu gilra ban chan

— Tai chd dirng bong bdng bang mu gilra ban chan:

+ TTCB: BPrng chan trvé'c chan sau, khoang cach gilra hai chan bang mét buwdc chan,
trong lwong co thé dén déu trén hai chan: chan tru (chan khong thuan) dat trwérce,
ban chan thang véi huwédng bong dén; chan dirng béng (chan thuan) dat sau,
than nguwdi hoi nga ra trwde, mat quan sét bong.

+ Thue hién: Khi bédng dén, chuyén trong long co thé 1én chan tru, chan dirng béng
dwa ra trudre, 1én cao, khdp gbi hoi co, ban chan hei dudi (Hinh 2a), dung mu gilra
ban chan tiép xuc vao phia trwdc, hoi chéch dwdi clia bong (Hinh 2b). Tai thoi diém
cham béng, ha nhanh dui va cang chan theo huéng tir trén xubng dwéi, ra sau dé
dirng béng (Hinh 2c¢). Két thic, dirng béng va thu chan vé chuén bi cho hoat déng
tiép theo (Hinh 2d).

— Di chuyén dén béng va dirng béng béng bang mu gitra ban chan:
+ TTCB: Plng chan trwdc chan sau, trong lwong co thé dén déu trén hai chan,
mét quan sat hwdng chuyén déng clia béng va xac dinh vi tri béng roi.
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+ Thuc hién: Di chuyén dén vi tri bong roi va thwe hién ki thuat dirng béng bang

b)

mu gilra ban chan.

Phéi hop dirng béng béng, chuyén béng va da béng vao cau mén

- 10-12m > 6-8m ——»

Hinh 3. Phéi hop dimg béng bong, chuyén béng va da béng vao cdu mén

Chuén bi:

M3&i nhém dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Vi tri A: Vi tri dlrng clia ban hé tro luyén tap (¢ nhiém vu tung béng bdng dén vi tri
dirng bong).

Vi tri B: Vi tri nhan va dirng bong.

Vi tri C: Vi tri dlrng cla ban hd tro luyén tép (¢é nhiém vu nhan va chuyén bdng).
Vi tri D: Vi tri di chuyén dén nhan boéng tir vi tri C va da béng vao cau mén.

Thue hién: Khi cé hiéu 1&nh, 1an lwot tirng ban di chuyén dén vi tri B, dirng béng
bdng béng mu gitra ban chan do ban & vi tri A tung dén va chuyén béng cho ban &
vi tri C. Sau d6, di chuyén nhanh dén vi tri D nhan bdng tir vi tri C chuyén dén va
da boéng vao cau mén (Hinh 3).

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng bong: Tai ché va di chuyén mé phéng déng tac dirng bong béng
bang mu gira ban chan, thwe hién 5 — 7 1an.

Luyén tap c6 bong:

+ Tha (hoac tung) va dirng béng roi xuéng bang mu gitka ban chan, thuc hién 5—7 Ian.

Tung (hodc ném) béng vao twdng, dirng bong nady ra (béng béng) bang mu gitra
ban chan tlr khoang cach 3 — 5 m, thwe hién 5 -7 lan.
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b) Luyén tap cap doi

Luan phién tung béng gitip ban luyén tap tai chd va di chuyén dirng bong bdng bang
mu gitra ban chan tir khodng cach 5 — 6 m, tirng ki thuat méi ban thue hién 3 — 5 lan.
¢) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Tai ché dirng béng bong bang mu gitka ban chéan, béng do hai hodc ba ban ding
dbi dién 1an lwot tung dén, méi ban thuc hién 3 — 5 1an (Hinh 4).

Hinh 4. Dung béng béng bang mu gitka ban chan, bong do céc ban lan luot tung dén

— Di chuyén sang phai, sang trai dirng béng bdng bang mu gitra ban chan. Béng do
hai ban dirng dbi dién luan phién tung dén, méi ban thwe hién 3 — 5 lan.

— Tai ché quay cac huwéng
dirng béng béng bang mu
gi(ba ban chan va chuyén
bong cho ban hé tro bang
cac ki thuat da hoc. Bong do
ba (hodc bén) ban lan lwot
tung dén, méi ban thuc hién
3 -5 lan (Hinh 5).

— Phéi hop dirng béong béng,
chuyén béng, di chuyén
don béng va da bong vao
cau mén, thuc hién lan lwot
3 —51an (Hinh 3).

Hinh 5. Tai ché quay céc huéng ding béng béng
bang mu giira ban chén, béng do céc ban lan luot tung dén
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d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

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

— Diém tiép xuc gira chan va béng khi dirtng bong.
— Tinh nhip diéu clia hoat déng dirng béng.
— Mcrc dd kiém soét bong sau khi thwe hién ki thuat.

e) Tro choi van déng
Bat nhay xoay nguoi 180°

Hinh 6. Trd choi Bat nhay xoay ngudi 180°

— Muc dich: Rén luyén nang luc dinh hwdng trong khéng gian, ndng lwc thang bang
va surc bat.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu d6i co6 sd ngudi
bang nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat, trwdc méi doi 1a
moét hang doc cac vong tron cach nhau 0,5 - 0,6 m.

— Thue hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, lan lwot tirng ban clia mdi di tir sau vach xuat phat
lién tuc bat nhay lén cao xoay nguwdi 180° va tiép dat & cac vong tron tiép theo dé
dén dich (Hinh 6), ban thuwc hién sau chi xuat phat khi ban phia trwéc da vwot qua
vach dich (& méi vong trdn, néu xoay ngudi khédng dd 180° hodc tiép dat & ngoai
vong tron phai thwe hién lai). Péi hoan thanh dau tién la d6i thang cudc.

Van dung

— Em hay st dung céc bai tap dirng béng béng bang mu gitra ban chan dé cung ban
tw rén luyén hang ngay.

— So v&i ki thuat dirsng béng béng bang 1dng ban chan, dirng béng béng bang mu gitra
ban chan cé nhirng thuén loi gi?

— Trong thi ddu béng d4, dirng béng c6 can thiét phai dé béng nam tai ché hay khéng?
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Ki thuat dan bong bang mu ngoai ban chan

Muc tiéu, yéu céu can dat

— Thuwe hién dwoc ki thuét dan bdng bang mu ngoai ban chan.
— Biét mot sé diéu luat co ban trong thi dau bong da 7 ngudi.
— Chud doéng gilr gin an toan trong luyén tap cho ban than va cho cac ban.

a) Khéi déng

— Khéi dong chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.

— Khd&i déng chuyén mén: Tang bong bang mu gitra ban chan; dan béng bang mu trong
ban chan trén dwong thdng, dwdng vong tlr cham dén nhanh cw li 15 — 20 m;
da boéng qua lai bang mu gira ban chancy li 10 - 15 m.

b) Tro choi hé tro khéi dong
Pa bong trung dich

L UL N

£ LA

S Lo &
LB

- —
15-2m B-8m

Hinh 1. Tré choi D& béng trang dich

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 s6 ngudi
bang nhau, mdi déi dlrng thanh mét hang doc sau vach chuén bi. M&i ban cdm mét
qua boéng da.

— Thue hién: Khi ¢ hiéu 1&nh |an thir nhéat, tirng ban bwdc dén vach gidi han, dat
bdng vao vong tron va dirng quay lwng vé phia cau mén (Hinh 1). Khi ¢6 hiéu lénh
lan thr hai, nhanh chéng quay lai va da bong vao cdu mén. Két thac, déi co sbé lan
da bong vao cau mén nhiéu nhét 1a déi thang cudc.
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Kién thirc méi
a) Kithuat dan béng bang mu ngoai ban chan

— TTCB: Bwng chan trwdc chan
sau, khoang cach gilra hai ban
chan bang mét buwéc chan, trong
lwong co thé dén nhiéu trén chan
trai (hodc dén déu trén hai chan).
Chan trai (chan tru) dat trwde, ban
chan ngang v&i béong, cach béng
15 — 20 cm, chan phai (chan dan
bong) dat sau, hai tay co hodc dubi  Hinh 2. Ki thuét dan béng bang mu ngoai ban chan
tw nhién, mat nhin bong (Hinh 2a).

— Thye hién: Chan phai dwa tir sau ra tredce, ban chan hwéng xubng dudi va
hoi chéch vao trong, dung mu ngoai ban chan (dwoc gidi han tir ngdén chan Gt t&i
méat c& ngoai clia ban chan) d4 nhe vao phia sau, gitra béng (Hinh 2b, 2¢) dé béng
lan ra trwéc khoang 0,5 — 1 m. Luan phién I&p lai dong tac két hop di chuyén ra
triwéc dé dan béng (Hinh 2d). Dan béng bang chén tréi thuwe hién nguoc lai.

b) Phéi hop chuyén béng, dirng bong, dan béng va da béng vao cadu mén

Hinh 3. Phéi hop chuyén béng, dimg béng, dén béng va da béng véo cdu mén

— Chuén bi (Hinh 3):
+ M&i nhém dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.
+ Vitri A (Vi tri dirng ctia ban hé tro’ luyén tap): Chuyén béng dén vi tri C.

+ Vi tri B (Vi tri ding cGa ban thwe hién ndi dung phdi hop): Di chuyén dén vi tri C,
dirng béng, dan béng va da béng vao cau mon.
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Vi tri C: Vi tri nhan va dwng bong.
Vi tri D: Vi tri da béng vao cau mén.
Thuwe hién: Khi co hiéu [énh, 1an lvot tirng ban dirng vao vi tri B, di chuyén dén vitri C

nhan béng va dirng bong do ban tir vi tri A chuyén dén. Sau dé dan béng bang
mu ngoai ban chan dén vi tri D va da béng vao cau mén.

M6t sé diéu luat co ban trong thi ddu béng da 7 nguwoi

Trang phuc cda cau tha (Luat IV)

Trang phuc co ban va bat budc clia mét ciu thd gdm: Ao, quan, bit tat, boc dng quyén
va giay vai hoac giay vai dé cé nim cao su.

Cau thd khéng dwoc mang bét ki vat gi cé thé gay nguy hiém cho cau thi khéc.
Boc 6ng quyén phai dwoc bit tat dai pha kin. Nguyén vat liéu cta boc édng quyén
phai thich hop va cé kha nang bao vé cao.

Thd mén phéi méc 4o khac mau véi cac cau tha khac, trong tai va th mén déi ban.
Céu thu cua 2 déi phai mac ao khac mau nhau va khac mau trong tai.

Nhirng qua phat (Luéat Xill)

Trong béng da 7 ngudi, tat ca nhirng qua phat déu 14 trwe tiép va ban thadng dwoc
cdng nhan khi cau thd dé phat sut thang bdng vao cau mén déi phwrong. Néu cau thd
d6 da vao cau mén doi minh, ban thang khéng dwoc céng nhan, déi phwong duoc
da phat goc dé tiép tuc tran dau.

Khi thye hién qua phat, cau thu déi phwong phai dirng cach xa béng téi thiéu 6 m.
Quy dinh vé thwe hién qua phat trén vach 13 m:

Cau thu vi pham nhirng 16i thé bao, nghiém trong, ngan can mét co' hdi ghi ban
ho&c phan dbi quyét dinh cla trong tai, co6 hanh vi khiém nha, I&i 1€ thé tuc ma vi tri
pham 16i & bat ki diém nao ngoai khu vurc phat dén, trén phan san cda doéi pham 6i;
khong ké béng & dau mién 1a dang trong cudc thi déi bong do sé bi phat qua
true tiép tai diém gitra dwdng 13 m.

Khi da qua phat 13 m, trlr th mén ddi bi phat, tat cd cac cau thd ctia 2 déi béng
phai dirng sau dwdng 13 m, cdu thi ddi phat phai dlrng cach xa diém dat bong 6 m,
cau thu da phat phai sut bong véi muc dich ghi ban thang chr khéng duoc quyén
chuyén béng cho cau thd khac.

Trwée khi qua phat thue hién xong, khdng mét cau thi nao dwoc cham béng cho dén
khi bong cham thi mén, cét doc, xa ngang hay ra ngoai cac dwédng gidi han.
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Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khéng béng: Tai chd va di chuyén ra trwédc mé phdng ki thuat dan béng
bang mu ngoai ban chan, luan phién déi chan, thuc hién 3 - 5 1an.

— Luyén tap co6 boéng:

+ DAan bong trén dwdng thang bang mu ngoai ban chan tlr cham dén nhanh, tir
chan thuan dén chan khoéng thuan cu li 10 — 15 m, thwe hién 3 - 5 1an.

+ Dan bong trén duwong vong bang mu ngoai ban chan tir cham d&én nhanh, tir
chan thuan dén chan khéng thuan cu li 10 — 15 m, thwe hién 3 -5 1an.

b) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

S R (P

LAY

- 10-12m - 6 —8 m—

Hinh 4. Dén béng lubn coc bdng mu ngodi béan chéan va dé béng vao cau mén

— Dan bong ludn coc bang mu ngoai ban chan (bang chan phai khi vong sang phai va
nguoc lai) tir cham dén nhanh. Khi qua coc cudi, thue hién da bong vao cau mén
tlr khodng cach 6 — 8 m, mdi ban thuc hién 2 — 3 1an (Hinh 4).

— Phéi hop chuyén béng, dirng béng, dan béng va da béng vao cau mén (Hinh 3).

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 nhirng
noi dung sau:
— Mcrc @6 thwe hién ki thuat dan béong bang mu ngoai ban chan.
— Vi tri @&t chan tru khi dan bong.
— Vitri tiép xuc gilra chan va béng khi dan béng.
— Huwéng béng 18n sau madi Ian chan tiép xdc béng.
— S nhip nhang trong phéi hop céc déng tac.
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d) Troé cheoi van déng

Di chuyén dbng doi

Hinh 5. Tro choi Di chuyén dong dbi

Muc dich: Rén luyén nang lwc phdi hop van dong, tinh than déng doi.

Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoe chia thanh nhiéu ddi cé sé ngwdi bang
nhau, méi déi dirng thanh ba hang doc sau vach gi¢i han. Ba ban dirng dau hang
ctia mdi déi khoac tay nhau va mdi ban cadm moét qua bong bang hai tay.

Thuwe hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, 1an ot tirng nhém ba ban clia méi dbi khoac tay nhau
chay vong qua nam, tré& vé vach gi@i han trao bong cho nhom ba ban tiép theo va
tré vé cudi hang, viéc trao va nhan boéng chi thwe hién tai vach giéi han (Hinh 5).
Qué trinh thwe hién trd choi néu bdng roi hodc rdi tay nhau & vi tri ndo phai
thwe hién lai tro choi tlr vi tri do. Két thuc méi lwot choi, déi hoan thanh dau tién 1a
ddi thang cudc.

Em hay s dung cac bai tap dan bong bang mu ngoai ban chan dé ty luyén tap va
thi déu tap.

So séanh sw khac biét gitra dan béng bang mu ngoai ban chan trén dudng thang va
dwong vong.

Hay néu nhirng sai sét thwérng gép trong luyén tap dan bong bang mu ngoai ban chan.
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BONG RO

=2 Kithuat dot pha budc thuén

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuce hién dwoc ki thuat tai chd va dan bong doét pha buwrée thuan sang phai,
sang trai.

— Biét mét sb diéu luat cor ban trong thi dau.

— Co trach nhiém, hoa déng v&i cac ban trong luyén tap va trong cac hoat déng
tap thé cla trwdng, 16p.

a) Khéi dong

— Khéi dong chung: Chay tai chd, xoay cac khdp, ép doc, ép ngang.

— Khéi ddng chuyén mén: Tai chd dan béng cao, thap; dan béng nhanh, cham trén
duwong thang, dwdng vong; dan bong quay trwede, quay sau, sang phai, sang trai.

b) Trd choi hé tro khéi déng
Dan béng theo 6

- 7f-8m >

Hinh 1. Trd choi Dan béng theo 6
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Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 s6 ngudi
bang nhau, méi déi drng thanh mét hang doc sau vach xuéat phat. Phia truwéc
mai ddi la cac 6 hinh tron, dwoc danh sé theo sé thi tw tir 1 dén 10. Mdi ban cam
mét qua béng (Hinh 1).

Thwe hién: Khi cé hiéu Iénh, lan Iwot tirng ban ciia mdi ddi di chuyén theo dwdng thang
va dan bdng sang phai, sang trai co diém cham dat vao cac 6 theo thir tw tir 1 dén 10.
Bong cham dat phai dung 6, dung sbé thir tw, khdng dung & vi tri nao duoc thue hién
lai tlr vi tri 6. Ban tiép theo chi xuéat phat khi ban thuc hién trvéc da vuot qua
vach dich. Doi két thuc dau tién la dbi thang cudc.

Kién thirc méi

a) Tai chd dét pha bwéc thuén

b)

TTCB
Hinh 2. Tai ché dot ph& budc thuén sang phai

Tai chd dét pha bwdc thuan sang phai (T TTCB, buwéc dau tién |a chan phai —
chan cung bén hwéng dét pha):

TTCB: Hai chan ding rong bang vai, goi hoi khuyu, than trén hoi nga ra trwdce,
trong Iwong co thé dén déu Ién hai chan, hai tay cdm béng trwéc bung.

Thuwc hién: Dung ntra trieéc ban chan tréi lam tru, chan phai bwédc nhanh ra trueéc,
chéch sang phai: hai tay ddng th&i dwa bong sang phai, than ngudi hwong chéch
sang phai (Hinh 2a). Khi chan phai cham dat, tay phai thwe hién déng tac dan bong
va chan trai budc tiép (ban chan trai chi réi dat khi tay phai da réi bong) ra trwde,
chéch sang phai (Hinh 2b). Két thiic, tay phai d6n béng nay 1&én va tiép tuc dan béong
ra truéec.

Tai chd dét pha bwdc thuan sang trai (Tl TTCB, buéc dau tién 1a chan trai —
chan cung bén hwédng dét pha): Thwe hién nhw dot pha bwédc thuan sang phai
nhwng dbi chan tru, déi tay dan bong va déi huéng.

Dan béng dét pha bwéc thuan

Dan bong dét pha budce thuan sang phai:

+ Ti TTCB, dan béng ra truwéc theo dudng thang bang tay phai (Hinh 3a).
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+ Thue hién: O bwéc cudi, khi chan trai cham dat (Hinh 3b), dung nira trwéc ban
chan trai lam tru, chan phai buéc nhanh ra trwée, chéch sang phai phdi hop xoay
ngu®i dan bong chéch sang phai (Hinh 3¢). Khi chan phai cham dat, chan trai bwéc
tiép ra trwdc, chéch sang phai va tiép tuc dan béng ra trweée (Hinh 3d).

— Dén béng phdi hop dét pha bwéc thuén sang trai: Thue hién nhw d&n béng dét pha
buwdc thuan sang phai nhung ddi chan tru va déi hudng.

Hinh 3. D&n béng dét phé buéc thuan sang phai

c) Mét sé diéu luat co ban trong thi ddu béng ré
Bong ra bién
Bong ra bién khi bong cham:

— M6t van déng vién hodc béat ki ngudi ndo dé & ngoai dwdng bién.

— Mat san ngoai dwong bién hodc bat ki vat thé & trén cao, & trén hodc & ngoai
dwéng bién.

— Cotrd, mat sau clia bang ré hodc bét ki vat thé nao & trén cao so v&i mat san thi dau.
Van déng vién lam bong ra bién
Van déng vién duoc coi la ngudi lam bdng ra bién khi:

— Cham béng sau clng trwdc khi béng ra bién, ké ¢ tinh huéng ngay sau khi cham
van dong vién, bong ra bién do cham mét vat khac khéng phai la van déng vién.

— Cham vao bong khi dirng trén dudong bién hoac ngoai dwong bién.

— Cham vao béng khi tr& vé san sau tinh hudng nhay tranh béng (c6 cham tay vao
bong khi tranh béng).

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khéng bong: Tai chd mé phdng dét pha budc thuan sang phai, sang trai
tlr cham dén nhanh (theo th& tw: Xac dinh chan tru, thwe hién budc dau tién,
xoay ngudi va duwa béng vé huéng dot pha, thue hién buée thir hai), méi ki thuat
thwe hién 8 — 10 lan.
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b)

Luyén tap cé béng: Blrng trwdc coc hodc ndm véi khoang céch 0,8 — 1 m,
dét pha bwée thuan sang phai, sang tréi phéi hop dan bong, méi ki thuét thue hién
8 — 10 lan.

Dan bdng trén dwdng thang dén trueée coc hodc ndm (véi khodng cach 0,8 — 1 m),
phéi hop ddt pha buéc thuan sang phai, sang trai, méi ki thuat thwe hién 8 —10 1an.

Luyén tap cap déi

Hai ban dirng d6i dién nhau v&i khoang cach 1 — 1,2 m, luan phién hé tro ban
luyén tap tai chd dot pha buwdc thuén sang phai, sang trai (ban hd tro luyén tap
drng tai chd, hai tay dang ngang). Mdi ban thwc hién 6 — 8 lan.

Hai ban dng déi dién nhau v&i khodng cach 3 — 4 m, luan phién hé tro ban
luyén tap dan béng dét pha bude thuan sang phai, sang trai (ban ho tro’ luyén tap
dlrng tai chd; hai tay dang ngang va xoay ngudi theo hwéng di chuyén cla ban).
M&i ban thuc hién 6 — 8 lan.

Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap: m

Hinh 4. Tai ché dot pha buéc thudn sang phai, sang tréai ph6i hop dén béng
va thuc hién hai budc ném ré moét tay dudi thap

Lan lwot tirng ban tai chd dét pha bude thuan sang phai, sang trai phéi hop dan bong
va thwe hién hai bude ném ré mét tay trén cao hodc mét tay dwdi thap, mdi ban
thuee hién 3 — 5 1&n (Hinh 4).

Lan lwvot tieng ban tai chd nhan bdng do ban chuyén dén va thwe hién dét pha
bwéc thuan sang phai, sang trai phdi hop dan bong, mbi ban thwc hién 3 — 5 lan.
Lan lwot tirng ban dan bong dét pha buwéc thuan sang phai, sang trai phdi hop

thue hién hai bwdc ném réd mét tay trén cao hodc moét tay dwdi thap, méi ban thue hién
3-5Ilan.

d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gid va quan sét, danh gia két qua luyén tap cua cac ban qua nhirng

noi dung sau:
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Tinh nhip diéu gitra th&i diém béng réi tay (bat dau dan bong) va théi diém chan tru
r&i dat (thwe hién bude thir hai) trong luyén tap ki thuét tai ché dét pha bwée thuén
sang phai, sang trai.

Téc dd6 va huwdng thwe hién ki thuat dan béng dét pha budc thuan sang phai,
sang trai.

Khoang cach khi thuwe hién bwéc dot pha so véi vi tri cua nguwdi phong thu.

j EE

Tré choi van dong
Tranh béng

Hinh 5. Tro choi Tranh bong

Muc dich: Rén luyén nang lwc phan (rng van déng va sirc manh bét phat.

Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, mdi nhém
8 — 10 ban dirng trén dwdng tron co ban kinh 3—4 m. Tai tam dwéng tron, moét ban
cam mét soi day dai 5 -6 m, dau day dwoc bude chat véi mét qua béng.

Thye hién: Khi co hiéu Iénh, ban ¢ tam dwong tron quay day va bong theo dwong tron
trén san voi dd cao thap hon dau gbi, cac ban dlrng trén dwdng tron lan lwot bat
nhay qua day, ban dé day cham vao chan sé tr& thanh ngudi quay day (Hinh 5).
Sau 3 - 4 vong, néu khdng c6 ban nao cham day sé thay ngudi quay day.

Em hdy van dung ki thuét tai chd va dan béng dét pha buwdc thuan sang phai,
sang trai dé tw luyén tap hang ngay va thi dau tap.

Em héy néu nhirng chu y khi thure hién Ki thuét tai chd va dan béng dét pha buée thuan
sang phai, sang trai.

Em hay tim hiéu moét sé tinh hudng ap dung diéu luat “Béng ra bién” trong thi dau
bodng ré.

84



m Ki thuat dot pha budc chéo

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuce hién duoc ki thuét tai chd va dan bong dét pha burdc chéo sang phai,
sang trai.

— X i linh hoat cac tinh hudéng dét pha buéc chéo trong luyén tap va
thi dau tap.

— N6 lwe hoan thanh ndi dung hoc tap va lvong van déng cua bai tap.

a) Khéi déng
— Kh&i ddng chung: Chay tai chd, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.

— Khéi déng chuyén mén: Tai chd dan béng cao, thap; dan bong nhanh, cham trén
dudng thang, dudng vong; tai chd va dan bong dét pha bwéc thuan sang phai,
sang trai.

b) Tré choi hé tro khéi déng
Lan béng tiép strc

S 5-7m = =

08-1m
Hinh 1. Tré choi L&n béng tiép strc

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach gi¢i han. Phia triedc mbi doi
la hai vong tron, vong tron s 1 d&t hai qua béng, vong tron sé 2 dé 1&n bong dén.

— Thuwe hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lwot tirng ban clia mbi ddi di chuyén dén véng tron
s6 1, dung tay 1&n hai qua béng dén vong tron sé 2, sau d6 13n bong tré vé dat tai
vong trén sé 1 va nhanh chéng dirng vao cubi hang (Hinh 1). Ban tiép theo chi
xuéat phat khi ban thue hién trvde da vrot qua vach gidi han. Déi hoan thanh dau tién
|a d6i thang cudc.
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mKién thivc moi
a) Tai ch6 dét pha bwéc chéo
— Tai chd dét pha bwédc chéo sang phai (T TTCB, chan thue hién buwdc dau tién 1a
chan trai — chan khac bén huwdng dét pha):
+ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gbi hoi khuyu, than trén hoi ngé ra trwéc,
trong lwong co thé dén déu Ién hai chan, hai tay cam béng trudc bung.

+ Thuwc hién: Dung nira treée ban chan phai lam tru, chan trai bwédc nhanh ra trwéec,
chéch sang phai; hai tay déng th&i dwa bong sang phai, than nguwdi hwéng chéch
sang phai (Hinh 2a). Khi chan trai cham dat, tay phai thwe hién ddng tac dan béng
va chan phai bwdrc tiép (ban chan phai chi révi dat khi tay phai da réi bong) ra truére,
chéch sang phai (Hinh 2b). Két thic, tay phai dén bdng nay 1&n va tiép tuc dé&n béng
ra trwéc.

/S

TTCB

Hinh 2. Tai chb dét pha buéc chéo sang phai

— Tai chd dbt pha bwédc chéo sang trai (Tl TTCB, chan thwe hién dau tién 1a chan
phai — chan khac bén huwdng dét pha): Thuwe hién nhw dét pha bwdc chéo sang phai
nhwng ddi chan tru, doi tay dan béng va doi huwéng.

b) Dan béng dét pha bwéc chéo

TTCB

Hinh 3. Dan béng dét phéa budc chéo sang phai

— Dan bong dét pha bwéc chéo sang phai:
+ T TTCB, dan bong ra trwdc theo dwdng thang bang tay phai (Hinh 3a).

+ Thuc hién: O buwdc cudi, khi chan phai cham dat (Hinh 3b), dung nlra trwdc
ban chan phai lam tru, chan trai buwéc nhanh ra trwée, chéch sang phai phéi hop
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xoay ngudi dan béng chéch sang phai (Hinh 3c). Khi chan trai cham dat, chan phai
bwérc tiép ra trwdre, chéch sang phai va tiép tuc dan béng ra trwére (Hinh 3d).

Dan béng dét pha budc chéo sang trai: Thwe hién nhw dan bong dét pha bude chéo
sang phai nhwng ddi chan tru va déi huwéng.

a)

b)

c)

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng béng: Tai chéd mé phdng ddt phé buéde chéo sang phai, sang tréi
tlr cham dén nhanh (theo th&r tw: Xac dinh chan tru, thwe hién budc dau tién,
xoay ngudi va dwa béng vé huvdng dét pha, thue hién budce thir hai), mdi ki thuat
thuee hién 8 — 10 lan.

Luyén tap c6 béng: Blrng tredec coc hodc nam véi khoang cach 0,8 — 1 m, dét pha
bwé&e chéo sang phai, sang trai phéi hop dan béng, méi ki thuat thure hién 8 — 10 1an.
Dan bong trén dwdng thang dén trwde coc hodc ndm (véi khoang cach 0,8 — 1 m),
phéi hop dét phé budc chéo sang phai, sang trai, méi ki thuat thwe hién 8 — 10 Ian.
Luyén tap cap doi

Hai ban ding dbéi dién nhau v&i khodng cach 1 — 1,2 m, luan phién hé tro' ban
luyén tap tai chd dét pha bwdc chéo sang phai, sang trai (ban ho tro luyén tap dirng
tai chd, hai tay dang ngang). Méi ban thwe hién 6 — 8 lan.

Hai ban d¥ng ddi dién nhau v&i khodng cach 3 — 4 m, luan phién hé tro' ban
luyén tap dan bong doét pha bude chéo sang phai, sang trai (ban hé tro luyén tap

dirng tai ché: hai tay dang ngang va xoay nguwdi theo hwédng di chuyén cda ban).
Mé&i ban thue hién 6 — 8 lan.

Luyén tadp nhéom

Luan phién chi huy nhom luyén tap bai tap phoi hop: -EI—
: : .

Hinh 4. Dan béng dot phéa bubc chéo sang phai, sang trai
va thuc hién hai buéc ném ré6 mét tay dudi thap

87



— Lan lwot tirng ban tai ché dét pha budc chéo sang phéi, sang trai phdi hop
dan bong va thuc hién hai buwdc ném r& mot tay trén cao hoac mot tay dwdi thap,
moi ban thwe hién 3 - 5 lan.

— Lan lwot tieng ban tai ché nhan bong do ban chuyén dén va thuc hién dét pha
bude chéo sang phai, sang trai phéi hop dan béng, méi ban thue hién 3 - 5 1an.

— Lan lwot tirng ban dan bong dét pha bwdc chéo sang phai, sang trai phéi hop
thuee hién hai bude ném ré mét tay trén cao hodc mét tay dudi thap, méi ban thue hién
3 — 5 1an (Hinh 4).

d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gid va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua nhirng

ndi dung sau:

— Tbc dé va hwong thuwe hién ki thuat dan bong dét pha bude chéo sang phai, sang trai.

— Tinh nhip diéu gitra thei diém bong réi tay (bat dau dan bong) va thdi diém chan tru
r&i dat (thwe hién budce thir hai).

— Khoang céach khi thwc hién budc dét pha so voi vi tri ngudi phong thu.

e) Tré choi van déng
Dot pha

- 13-15m »-

Hinh 5. Tro choi Dt pha

— Muc dich: Rén luyén strc nhanh va ndng Iwc phdi hop van déng.

— Chuan bi: Cac ban tham gia trd chei dwoc chia thanh nhiéu déi cd sd ngudi
bang nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Phia tridc méi doi
la ba chiéc coc duoc xép theo hang doc véi khoang cach 4 — 5 m (Hinh 5).

— Thuwe hién: Khi cd hiéu lénh, 1an lwot tirng ban clia méi doi di chuyén nhanh dén
trréc modi coc (theo thir tw A, B, C), thwc hién dét pha budc thuan (mét bwdc)
sang phai sau dé xoay ngwdi sang trai, vong qua coc dé dén vi tri tiép theo
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(dét pha khéng dung huéng, khéng dung ki thuat & vi tri nao phai thue hién lai ¢ vi
tri d6). Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thwe hién triedc da vurot qua vach dich;
déi budc, déi hwdng dot pha khi &p lai trd choi. Két thic méi lwot choi, déi hoan
thanh dau tién 1a déi thang cuéc.

— Em héay van dung ki thuat dét pha budc chéo dé rén luyén tbc dé dét pha va kha nang
lién két cac dong tac.
— So sanh sy khac nhau gitra ki thuat dét pha buwéc thuan va dét pha buwdc chéo.

— Vi sao trong thi dau béng ré, nhanh va bat ngd la hai yéu té quyét dinh sy thanh
cong cua ki thuat dét pha bwdc thuan, bwdc chéo?

=20 Kithuat tai chd chuyén bong mét tay trén vai

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuye hién duwoc ki thuat tai chd chuyén bong mét tay trén vai.

— Biét phat hién, diéu chinh, slra sai dong tac théng qua nghe, quan sat
va luyén tap.

— Phén doén, x(r li mét s6 tinh hudng linh hoat, phéi hop dwoc véi dong doi
trong luyén tap.

— Chu déng hop tac va gitp d& ban trong hoc tap va rén luyén than thé.

a) Kheoi dong

— Khé&i ddng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.

— Kh&i déng chuyén mén: Tai chd tung va bat bdong bang hai tay trén cao: tai chd va
di chuyén chuyén, bt bong hai tay trwdc nguwe, hai tay trén dau: dan béng thay déi
tbc @6 trén dwdng thang, duéng vong.

b) Tré choi hé tro khéi ddng
Cung déng déi chuyén béng

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd chei dwoc chia thanh nhiéu déi cd sb ngudi
bang nhau, mdi déi dlrng thanh mot hang doc v&i cw li 0,8 — 1 m. Ban cudi hang
cam mét qua bong.
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— Thuwe hién: Khi ¢d hiéu |énh, ban & vi tri cubi hang cdm béng chay ludn qua
khodng cach gilra cac ban phia trwdc va drng vao vi tri ddu hang, chuyén bong
qua dau bang hai tay cho ban phia sau (Hinh 1). Béng duworc tiép tuc chuyén qua dau
lan lwot cho dén ban cudi hang va trd choi dworc 18p lai cho dén khi ban thue hién
dau tién tré thanh ngudi nhan bdng & vi tri cudi hang. Qua trinh choi, bong roi hodc
ludn cach & & vi tri nao phai thuwe hién lai trd choi & vi tri d6. Doi hoan thanh dau tién
l& d6i thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Cung déng déi chuyén béng

.2) Kién thirc méi

Hinh vé va ndi dung cua bai duoc trinh bay theo hoat déng cua nguoi thuan tay phai
(thuén tay trai thuee hién nguorc lai).

a) Ki thuat tai ché chuyén béng mot tay trén vai

Hinh 2. Tai ché chuyén béng mét tay trén vai
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— TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gbi hoi khuyu, hai ban tay (cac ngdn tay mé réng)
cam bong trede ngue, mat quay vé hudng chuyén bong.

— Thue hién: Hai tay dwa bong |én phia trén vai phai, trong lvong co thé dén 1én
chan phai, than trén nghiéng sang phai va hoi nga ra sau dé lay da (Hinh 2a).
Pap manh chan phai, chuyén nhanh trong lwong co thé 1én chan trai két hop xoay
ngudi sang tréi, ban tay phai hoi nglra d& bén dwéi, chéch sau béng (Hinh 2b),
vwon ngudi va tay phai tir sau ra trwdc, chéch 1én cao dé chuyén bong di, gap
cb tay va miét cac ngén tay vao béng khi tay réri bong (Hinh 2c¢). Két thuic, than trén
nga ra trwdc va hoi xoay sang trai, chan phai buéc ra trwdc moét budc dé gilr
thang bang (Hinh 24d).

b) Phéi hop din béng, chuyén béng va ném ré

15-2m

Hinh 3. Phéi hop dan béng, chuyén béng va ném ro

— Chuén bi: Nhém luyén tap drng thanh mét hang doc sau vach xuédt phat va
cach vach xuét phat 1,5 -2 m. Cac ban hd tro luyén tap dirng tai vi tri B (cach vi tri A
4 —6m) va vjtri D (céch vi tri C 3 — 5 m) c6 nhiém vu chuyén béng va nhan béng
cua nhém luyén tap.

— Thue hién: Lan lwot tieng ban di chuyén dén vi tri A bat béng bang hai tay trén dau
(bong do ban tir vi tri B chuyén dén), dan bong ludn coc dén vi tri C va chuyén bong
moét tay trén vai cho ban tai vi tri D (Hinh 3). Sau d6 di chuyén khéng béng dén vi tri E
nhan béng do ban & vij tri D chuyén tra lai dé thwe hién ki thuat hai buwéc ném rd
mot tay trén vai (hodc mét tay dwdi thap).
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a)

b)

d)

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng béng: Tai ché, mé phdng ki thuat chuyén béng mét tay trén vai.
Luyén tap co bdng: Tai chd, chuyén bédng mét tay trén vai vao twéng tir khoang céach
3 —5m, thwc hién 5 -7 lan.

Luyén tap cap doi

Tai ché, luan phién chuyén bong mét tay trén vai va bat bong bang hai tay tir khoang
cach 3 — 5 m (t&ng dan khoang cach, t3ng dan lwc chuyén béng), thue hién 10— 12 1an.

Di chuyén ngang, di chuyén tién IUi phéi ho'p chuyén bong mét tay trén vai va bat béng
bang hai tay tr khoang cach 3 - 5 m, thue hién 10 — 12 lan.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Nhém ba (hodc bén) ban drng thanh hinh tam giac (hodc hinh vuéng) 1an Iwot
chuyén béng mét tay trén vai va bat bong bang hai tay theo chiéu kim déng hé,
sau do dbi theo chiéu nguworc lai. Mbi ban thyc hién 5 -7 1an.

Nhém dirng thanh ba hang doc véi khodng cach méi hang 4 — 5 m, Ian lwot ba ban
(m&i hang mot ban) két hop di chuyén ra trwde, luan phién chuyén béng moét tay
trén vai va bat bong hai tay (sang trai, phai) trén cw li 20 — 25 m.

Luyén tap bai tap phdi hop dan béng, chuyén bdong va ném rd, mdi ban thuc hién
3 — 5 lan (Hinh 3).

Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cua cac ban qua nhirng

ndi dung sau:

e)

M(rc d6 phoi hop tay, chan va than ngudi khi chuyén bong.
Tw thé than nguéi khi chuyén béng.

MUrc d6 chinh xac vé huwéng, tdm va diém roi khi chuyén béng.

Tro choi van déng
£0i nao nhanh hon, chinh xac hon
Muc dich: Rén luyén nang lwc phdi hop van déng.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu dbi c6 sé ngudi bang nhau
(m&i ddi 8 — 10 ban), mbi ban dirng trong mét vong tron co dwérng kinh 50 — 60 cm
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theo céc vi tri va khoang céch da duwoc xac dinh trén san. Ban & vi tri s6 1 cam
trén tay mot qua bong (Hinh 4).

— Thue hién: Khi 6 hiéu 1énh, bat dau tir ban vi tri 6 1 cho dén ban dirng & vi tri
cudi cling ciia méi ddi, 1an lwot chuyén bong cho nhau bang ki thuat moét tay trén vai
va bat bong bang hai tay. Qua trinh chuyén va bat bong khéng dwoc bude chan ra
khdi vong trdn, bong roi, chuyén bdng khéng dung ki thuat hodc chuyén bong
khéng dung thdr tw & vi tri nao phai thuc hién lai trd choi & vi tri d6. Trong méi
Iwot choi, doi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

Hinh 4. Tro choi D6i nao nhanh hon, chinh xac hon

— Em hay st dung ki thuat chuyén bong mét tay trén vai dé cung cac ban rén luyén
kha n3ng chuyén bong xa va chinh x&c.

— Em héay danh gid nhirng wu diém cua ki thuat chuyén béng mét tay trén vai (vé luc,
hwéng chuyén bong va pham vi hoat déng) so véi ki thuét chuyén bong hai tay
trirdc nguc.

— Luyén tap ki thuat chuyén bong mét tay trén vai thwérng gép nhirng sai sét nao?
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