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HOI DPONG QUOC GIA THAM DINH SACH GIAO KHOA

Mén: Gido duc thé chat -Lép 8

HO VA TEN CHUC VU HOI DPONG

ONG NGUYEN DAI DUONG Cha tich
ONG HA QUANG TIEN Phé Ch tich
Ong VO XUAN THUY Uy vién, Thu ki
Ong PHAM HIEP Uy vién

Ba LE VU KIEU HOA Uy vién

Ba HA THI HAI LE Uy vién
Ong LE DUC THO Uy vién
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(Ban in thir)

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM

tulielyiaodietcoin



HUGNG DAN SU DUNG SACH

Mai bai hoc duoc cau tric theo trinh tw sau:

0 Mé& dau: Cac hoat déng, trd choi hd tro khei déng.

9 Kién thirc mai: Cac ndi dung bai hoc.

0 Luyén tap: Nbi dung va hinh thire luyén tap, tro choi van déng.

0 Van dung: Céach thirc van dung kién thire va ki ndng van dung trong cac

tinh hudng cu thé.

QuY Uw&c CHU VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TDTT Thé duc thé thao

TTCB Tw thé chuan bi

Khoang cach di chuyén clia nguoi
va dung cu

Puong dichuyén, huéng clr dong
clia nguoi hodc bd phan co thé

Puong di chuyén hai chiéu
clia nguwoi hoac bé phan co thé

Pudng chuyén dong clia dung cu

Nam

-

- - -

—

= Thir tw thuc hién cua déng tac
A

Co

Hay bao quuan, gii gin sdch gido khoa dé danh ting
cdc em hoc sinh lop sau!




LOI NOI DAU

Céc em hoc sinh than mén/

Noi dung sach gido khoa Giao duc thé chat 8 tiép tuc
gidi thiéu va hwdng dan cac em st dung ché dé dinh
dwdng thich hop véi ban than trong luyén tap TDTT,
luyén tap ki thuat chay cw li ngan, chay cw li trung binh,
mon Cau léng, Béng da, Béng 16 & mirc d6 phirc tap
hon, doi hoi trinh do thé iwec cao hon. Ngoai ra, cac em
sé dwoc hoc hai loai hinh van déng moi:

— Ki thuat nhay cao kiéu buwéc qua.

— Bai tap thé duc nhip diéu.

R4t mong cac em cham chi va tw giac hoc tap dé
hoan thanh lwong van déng clia mén hoc; biét cach
thwc hanh va van dung kién thirc chung, cac bai tap
van déng co ban ciing nhw cac man thé thao tw chon dé
rén luyén than thé, tham gia thi dau; biét diéu khién td,
nhom luyén tap va nhan xét két qua luyén tap; trung thuc,

doan két giup d& ban trong luyén tap va trong cudc sbng.

Chuc cac em thanh céng!

Nhom tac gia




SUDUNG CHE D0 DINH DUGNG
THICH HGP VOI BAN THAN TRONG
LUYEN TAP THE DUC THE THAO

Muc tiéu, yéu cau can dat

Biét lva chon va str dung ché dé dinh dwdng hop li voi
ban than trong luyén tap TDTT.

1. Tam quan trong cta dinh dwéng ddi vé&i hoat ddng thé duc thé thao

Dinh dwdng la didu kién co ban dé duy tri sw sdng, dinh dwdng thich hop cé lién
quan truc tiép dén thé chat clia mdi ngudi, dén strc khoé, kha nang hoat dong thé thao
va tudi tho.

Dinh dwédng 1a co s& clia su hinh thanh cau tao co thé va luyén tap TDTT, la bién
phap dé ting cwdng chirc nang co thé. Sw phdi hop mét cach khoa hoc gitra hai yéu té
do la bién phap quan trong dé nang cao strc khoé va phat trién thanh tich thé thao.

Luyén tap TDTT c6 tac dung thic ddy va tang cwdng qua trinh trao ddi chét trong
co thé, dong thoi la qua trinh co yéu cdu dic biét vé dinh duwdng. Ché do dinh dudng
khong chi phai thich hop voi dac diém co thé, Itva tudi, giditinh ctia nguoi tap, ma con
phai thich hop véi dac diém hoat dong luyén tap va dic thi clia cac mon thé thao.

Trong qua trinh luyén tap TDTT, ché d6 dinh dwdng giau carbohydrate la diéu kién
dé t6i da hoa ngudn nang lwong dy trib tai co va gan, dé ciing la didu kién dé téi da
hoa thanh tich luyén tap. Nhu cau chéat bét duong ctia co thé nguoi tap tuy thudc vao
thoi gian va tinh chat hoat déng clia cac moén thé thao.
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Hinh 1. Thuc pham giau carbohydrate

2. Nhu cau dinh dwéng thich hop

Qua trinh sbng, co thé con nguwdi ludn co nhu cau dwoc cung cap, bd sung
hang lwong (thire 3n, nwédc udng) dé bu ddp nang lwong da tiéu hao cho chuyén hoa
co s& va hoat dong thé Iwc. Trong do:

Ning lwong tiéu hao cho chuyén hoa co s la nang lwong can thiét cho sw sbng
cla té bao, duy tri hoat déng clia cac co quan chirc ndng trong co thé (ho hép,
tudn hoan, bai tiét, tiéu hoa,...) & muirc téi thidu (diéu kién hoan toan nghi ngoi).
Murc ti€u hao nang luwong cho chuyén hoa co s& clia mét nguwoi phu thudc vao
Itva tudi, gidi tinh, trong lwong va cau tric co thé, nhiét dd6 moi trudng, ...

Nang lwong tiéu hao cho hoat dong thé lwe 1a ning lwong dap (rng nhu cau di lai,
sinh hoat va lao dong. Muc ti€u hao nang lwong cho hoat dong thé lwe phu thuéc
vao diéu kién va nhu ciu hoat déng ca nhan, dac diém va tinh chat clia hoat déng
lao déng,...

Mtrc tiéu hao nang lwong hang ngay la co s& hinh thanh nhu cau dinh duwéng
va la can ctr dé xac dinh ché do dinh dwdng thich hop clia mbi ngwoi. Nhu cau
dinh dwéng bao gém:

Nhu cau cac chat sinh nang lwong nhu: protein (chat dam), lipid (chat béo),
carbohydrate (chat b6t dwong).

Nhu cau chat khoang nhu: sat, calcium (canxi), iodine (iot), mudi an va cac yéu td
vi lwgng khac.

Nhu cau vitamin (vitamin A, B, C, D, E,...).
Nhu cau nwéc.
Dinh dwéng thich hop la dinh dwédng thod man cac diéu kién sau:

Thue phém dwoc lwa chon va sty dung phai phu hop voi dac diém sinh hoc, hoat dong
chirc ndng clia co thé.

Loai va ham lwong dinh duéng clia thuwe pham phai phi hop véi nhu cau clia co thé,

co6 tac dung bu dap nang lwong tiéu hao, duy tri chire ndng sinh li binh thuwong,
thuc day va tang cuwong strc khoé.
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Hinh 2. St dung thuc pham pht hop véi nhu céu cua co thé

Thwe pham phai dé tiéu hod, dé hap thu, khéng cé tap chat doc hai.

Co ché do6 an udng (sb lan, thoi gian va thire an/ngay) hop li: An udng dung gid,
khong nén slr dung ruou, bia va cac chat kich thich. Co cdu khdu phan cta biva an
can dbi vé ti 1é % nang lwong do protein, lipid, carbohydrate cung cép.

. Ché dd dinh dwéng thich hop trong luyén tap thé duc thé thao
Ché d6 dinh dwéng thich hop trong luyén tap TDTT phai dap rng cac yéu cau sau:

Cé ché dé an ba bira trong mét ngay véitilé: bira sang khoang 30%:; biva trwva 45%;
bira tdi 25% tong sé nang lwong.

Thoi gian an (dac biét fa ba bira chinh) can co khoang cach nhat dinh véi gio
luyén tap hodc thi dau. Sau luyén tap, can nghi ngoi t6i thiéu 30 phat trwdc khi an.
Chi tién hanh luyén tap sau khi an 1,5 — 2,5 gid. Trwdc khi luyén tap, khéng an
qua nhiéu, phai an cac chat dé tiéu hoa, it m&. Khéng nén an qua no vao bira toi.
Ham bao can bang nang lvong (phai bd sung toan dién nang lwong da tiéu hao,
dam bao kho du trir dinh duwdng trong co thé ludn dwoc bu dap day du); dap tng
nhu cau nang lwong theo dé tudi, giditinh, dac diém ca nhan va dac diém hoat dong
clia mon thé thao.



— DPambaotilé ngudn nang lwong thich hop (carbohydrate 56 —68%, protein 12—14%,
lipid 20 — 30%) trong khau phan an ¢ loi cho qua trinh trao dbi chét.

— Pam bao an toan vé sinh thuc phém (Iva chon thuc phém twoi, ngon va con han
st dung, c6 ngudn gbéc rd rang, ché bién va bao quan thuc pham ding cach).

— Cung cap di nwdc cho co thé (mdi ngay co thé méat di khoang 1,5 lit nwéc qua
nwoc tiéu, phan, md hoi, hoi thd. Can phai bu di lwong nwdc da mat di phu
hop véi tinh trang thoi tiét, thoi gian van déng, loai hinh hoat déng clia mén

thé thao,...).

— Cung cap day di vitamin va chat khoang.

4. Dic diém dinh dwéng clia cac hinh thirc van dong trong thé duc thé thao

a) Dic diém dinh dwéng déi véi luyén tap toéc dod

Dac diém qua trinh trao d6i chat & ngwoi
luyén tap cac mén thé thao téc do (chay
cw li ngan, dua thuyén téc d6, boi 50 m,
100 m,...) la hoat déng trong diéu kién
yém khi cao (thiéu oxygen), ngudn nang
lwong cung cap cho van déng chl yéu la
phan giai duong (glucose). Viéc cung cap
dinh dwdng dwoc thwe hién thong qua cac
thirc an dé tiéu, dé hap thu (giau protein,
carbohydrate, vitamin C, phot pho).

b) Dic diém dinh dwéng dbi v&i luyén
tap strc bén

Luyén tap stc bén thuong dién ra voi
cac bai tap co cuwong dé van dong khong
Ion, thdi gian dai (chay 5 km, 10 km;
boi 3 km, 5 km:...), qua trinh trao ddi chét
dién ra trong diéu kién wa khi (co thé dwoc
cung cdp dl oxygen), ngudn nang lwong
cung cap cho van déng chti yéu dwa vao lipid.

D& dam bao nang lwong do thirc n dem
lai, ngoai lwgng protein va carbohydrate,
thirc 3n can nhiéu lipid hon (chiém khoang
30 — 35% tdng nang lvong dwoc cung cap).

Hinh 3. Chay cw li ngan

Hinh 4. Chay 5— 10 km



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

Dac trwng cac bai tap swrc manh
thwong yéu cau ngudi tap phai nd luc
cao vé sirc manh co bap (day ta, ct ta,
vat,...), vi vay nhu cau vé carbohydrate
trong thirc an rat Ion. Ngoai ra, dé phat
trién co, thirc an can nhiéu protein va
cac loai vitamin B.

Hinh 5. Cir ta
d) Pic diém dinh dwéng déi v&i luyén tip cac moén khac

Dbi voi cac mén thé thao nhw bong da, béng chuyén, bong rd,... lwong van dong
trong luyén tap va thi dau thuwong rat cao, nang lwong tiéu hao nhiéu, do vay nhu cau
vé dinh dudng phai day du, da dang.

Hinh 6. Luyén tap béng ré

5. Cau hdi goi y ndi dung hoc tap va van dung chi dé

— Dinh dwdng ¢o tam quan trong nhhw thé nao dbi véi hoat déng TDTT?

— Dinh dw&ng thich hop la dinh duéng phai thod man nhitng diéu kién nao?

— Ché d6 dinh dwdng thich hop trong luyén tap TDTT phai dap thg nhitng yéu cau hao?

— Hay tim hiéu ché doé dinh dwdng déi véi mén thé thao ma em wa thich va thwong
Xuyén luyén tap.



VAN DONG CO BAN

Cha dé 1

Xuat phat thap

CHAY CU LI NGAN (100 m)

va chay lao sau xuat phat

a)

b)

Muc tiéu, yéu cau can dat
Thuwe hién duoc ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuat phat.

Biét lwa chon va thwec hién cac bai tap, tro choi van déng phu hop véi néi dung
va yéu cau clia bai hoc dé phat trién thé luc.

Ludn chii ddng va nd lwc hoan thanh ndi dung hoc tap.
Khéi dong
Khoi déng chung: Chay tai chd, xoay cac khop.

Khdi dong chuyén moén: Chay bwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tangtéc ddcw li 10— 15 m.

Tro choi hé tro khai déng:

Ai nhanh hon, khéo hon

Hinh 1. Tro choi Ai nhanh hon, khéo hon
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a)

b)
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Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhom, mbi nhém
5 — 7 ban ding thanh vong tron. Trwéc vi tri dirng clia mbi ban vé& mét vong tron
nho, trong d6 dat mét soi day dai 1,5 m va hai dau day dwoc budc vao nhau
(Hinh 1),

Thue hién: Khi co hiéu Iénh, cac ban nhanh chéng 16 co dén vong trdn nhé va dung
vong day ludn qua than nguwoi theo hwdng tir trén xudng, sau d6 16 cd trd vé vi tri
ding ban dau. Trong méi lwot choi, ban hoan thanh dau tién la thang cudc.

Kién thirc mé&i
B tri ban dap xuét phat

Co ba kiéu bd tri ban dap
xuat phat: Kiéu “phéd théng”, kiéu
“gan” va kiéu “xa”. Trong do, kiéu
“phd thong” la kidu phu hop véi
hoc sinh cap Trung hoc co s&.

10- 20cm

Kiéu “phd thong”: Mat twa ban
dap trwdc cach vach xuat phat &
1 — 1,5 ban chan; mat twa ban
dap sau cach mat twa ban dap
trwvdec 1,5 ban chan hoac moét
cang chan, khoang cach theo chiéu ngang gitta hai ban dap khoang 10 — 20 cm.
Mat twa cua ban dap trwdc nga ra sau khoang 45° — 50°, ban dap sau khoang
60° — 80° (Hinh 2).

Hinh 2. Céch b6 tri ban dap xuét phét thap
kiéu “phd théng”

Kiéu “gan™; Ban dap trwdc cach vach xuéat phat khoang 1 — 1,5 ban chan; khoang
cach gilra ban dap sau va ban dap treedc khoang mét ban chan.

Kiéu “xa”; Ban dap trwéc cach vach xuat phat khoang hai ban chan; khoang cach
gilra ban dap sau va ban dap trwéc khoang mét ban chan.
Ki thuat xuét phat thap

Xuét phat thap voi ban dap dwoc str dung trong chay cu li ngan, Ki thuat nay
gilp nguoitap som dat téc do cao nhat trong khodng thoi gian ngan nhat.
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Hinh 3. KT thuat xuét phat thap véi ban dap
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c)

Khi cd hiéu lénh “Vao ché™ Tl vach chuan bij, nguwoi chay tién ra trwdc hai
ban dap va ngdi xudng, hai tay chong trwéc vach xuét phat (Hinh 3a); 1an iwot dat
mot chan vao ban dap trwdc, chan con lai dat vao ban dap sau, hai mii giay cham
dwong chay, gbi chan sau quy trén mat dwong chay, thu haitay vé dat sat sau vach
xuat phat voi khoang cach réng hon vai (Hinh 3b); hai tay dudi thang, ngén tay cai
mé réng va cung cac ngén tay khac (dwoc khép sat vao nhau) tao thanh hinh vom
chdng trén mat dwong chay (hinh nhd bén canh Hinh 3b). Trong lwong co thé don
déu trén hai chan va hai tay.

Khi co hiéu 1énh “San sang”: Hai khop gbi dudi tir tir nang hong 1én cao ngang vai
ho3c cao hon vai mét chit, trong lwong co thé don trén chan trwdc va hai tay
(Hinh 3c). O tw thé sin sang, hai ban chan can ti (ép) sat mat ban dap dé phat
huy strc manh cla hai chan. Nang héng dét ngét hodc qua cao hay qua thap khi
thwe hién tw thé san sang sé han ché dang ké téc do xuat phat; khong nén don
trong lwong qua nhiéu vao hai tay, diéu dé sé han ché toc dd xuét phat.

Khi c6 hiéu l1énh xuéat phat (tiéng hé, tiéng coi,...): Hai chan ddng thei dap manh lén
ban dap (Hinh 3d), chan sau dwa nhanh ra trwéc dé thwe hién budc chay dau tién.
Hai tay roi mat dwong chay déng thoi danh ra trwdc, vé sau ngwoc voi hwdng
chuyén dong clia chan cung bén (Hinh 3e, g).

Ki thuat chay lao sau xuéat phat
Chay lao sau xuét phat cé nhitng loi thé sau:

Phat huy t6i da strc manh dap sau dé nhanh chéng dwra co thé roi vi tri xuét phat,
thwe hién bwoc chay lao dau tién dat hiéu qua.

Than trén nga nhiéu ra trwdc, phi hop véi yéu cau va dac diém ciia tw thé chay lao.

Giup ngwoi tap nhanh chong dat tde d6 gan téi da ngay trong giai doan chay lao.

a)

Luyén tdp ca nhan

Thwe hanh cach bé tri ban dap.

Tap md phong ki thuat xuat phat thap theo cac hiéu lénh: “Vao chd”, “San sang”, “Chay”.
Tw ho khau lénh:

Xuét phat thap va chay ra trwéc 3 =5 m, thuwe hién 3 =5 lan.

Xuét phat phdi hop chay lao 12— 15 mva chay theo quan tinh, thwc hién 2 — 3 lan.
Ngdi: Vai, lwng hwéng chay, quay ngwdi xuat phat va chay ra truéc 3 — 5 budc,
thwe hién 3 -5 lan.

Luyén t3p nhom

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

Xuét phat theo khau Iénh va chay ra trwdc 3 — 5 m, thuc hién 3 - 5 1an.
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—  Xuéat phat theo khau 1énh va phédi hop chay lao cw li 15 — 20 m, thwe hién 2 - 3 lan.
— Xuét phat theo cac hiéu Iénh khac nhau (tiéng coi, tiéng vo tay,...) va phdi hop
chay lao cw li 20 — 30 m, thwc hién 2 — 3 lan.

c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac ndi dung sau:
— Murc d6 thuc hién dwoc ki thuat xuat phat thap va phdi hop chay lao.
— Tuwthé “Vao chd™; vi tri dat chan trén ban dap; hinh tay khi chéng sau vach xuat phat.
— Tuw thé khi thwe hién khau lénh “San sang”.
— Péng tac tay va chan khi roi ban dap; tw thé chay lao.

d) Tro choi phat trién sirc nhanh

Doi vi tri
¢ 220
&7 ,Lr \--\,{‘{f
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Hinh 4. Tré choi Béi vi tri

— Chudn bi; Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi co6 sbé nguoi
bang nhau. M&i d6i gém hai nhém A va B dirng thanh mét hang doc ddi dién nhau
sau vach xuét phat.

— Thuec hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, ban dau hang clia nhom A chay sang nhém B, vé vao
tay ban dau hang va dirng vao cudi hang clia nhom B. Ban dau hang nhom B nhanh
chong chay sang nhém A, vé vao tay ban dau hang va ding vao cudi hang cua
nhém A (Hinh 4). Cac ban trong méi doi lan luot Iap lai cho dén khi hai nhom ddi
xong ché cho nhau. Déi két thuc dau tién la doi thang cudc.

— Thuec hién xuat phat thip theo hiéu Iénh clia ban dé ren luyén phan xa véi cac loai
tin hiéu xuat phat khac nhau (tiéng cdi, tiéng vo tay, tiéng hé,...).

— Ban dap cé tac dung nhu thé nao dbi voi xuat phat thap trong chay cw li ngan?
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S EHPAN Phéi hop chay lao sau xust phat

a)

b)

va chay gita quang

Muc tiéu, yéu cau can dat
Phéi hop duoc giai doan chay lao sau xuéat phat va chay gitra quang.

Biét mot s diéu luat thi dau chay cw li ngan.

Ludn nd lwec hoan thanh lwong van déng clia bai tap.

Khéi dong

Khd&i dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

Kh&i dong chuyén moén: Chay buwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau
chuyén sang chay tang téc dé cw li 10 — 15 m.

Tro choi hé tro khéi déng:
Ban nao nhanh hon

Hinh 1. Tro choi Ban nao nhanh hon

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu cap déi, méi cap déi
dirng déi dién nhau va & tw thé chuan bi chay nang cao dui tai chd. Trén mat san
gilra hai ban, vé mét vong tron c6 duwdng kinh 1 — 1,2 m, gilra vong tron dat
mot qua béng (Hinh 1).

Thwe hién: Khi co tiéng coi thir nhat clia ngwdi chi huy, cac cap déi dong thoi
chay nang cao dui tai chd. Khi cé tiéng cdi thir hai, dirng chay va dwa nhanh mét tay
ra trwdc dé cham vao qua bong, sau do nhanh chong thu tay vé tw thé ban dau,
qua trinh choi khéng duwoc buwdc chan vao vong tron. Trong ba lwot choi clia mbi cap,
ban cham tay vao qua bong trwdc nhiéu l1an hon la ban thang cudc.
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a)

Kién thirc méi
Phdi ho'p chay lao sau xuét phat va chay giira quang

Hinh 2. Khodng cédch dit hai ban chan (theo chiéu phai, tri) gidm dan trong giai doan chay lao

b)

NS lwc tang téc do trong giai doan chay lao la diéu kién dé dat téc do cao nhat &
hhitng bwéc dau cla giai doan chay gitra quang. Quang dwdng chay lao thwdng
cocuwli25-30m.

Khoang cach dat hai ban chan trén dwong chay (theo chiéu phai, trai) trong nhirng
bwdc chay lao dau tién hoi rédng hon so véi chay gira quang (Hinh 2). Cach dat
chan nhw vay gitp co thé gilr thang bing va cé buwac chay lao 6n dinh.

Téc d6 chay lao tang lén do nd lwc tang dan dé dai bwoc chay va mét phan do tang
tan sb budc chay. Khi d dai va tan sé bwdc chay én dinh & mirc cao nhat 1a thoi
diém chuyén tir chay lao sang chay gii*a quang.

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

Khi chuyén tiép tir chay lao sang chay gitra quing can chu y:
Thay dbi cu truc nhip diéu tir chay lao sang chay gitra quang.

15 m dau tién sau xuéat phat chll yéu la dap sau, sau d6 cha y dwua chan lang ra
trwdc —lén trén.

Khi chuyén sang chay gitta quang, can han ché suw nhap nhé clia trong tam co thé,
gay anh hudng dén téc do bay.

Can duy tri cac budc chay tw nhién, cé d6 dai phi hop. Khong cb tinh kéo dai do
dai clia cac buwdc chay.

Mot sb diéu luat thi ddu chay cw li ngan

Ban dap xuét phat

T4t ca cac cudc thi co cw li dwdi va téi 400 m phai st dung ban dap xuét phat
(& cac cw li khac khéng duoc str dung ban dap xuét phat).

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

Co cau tric hoan toan cirng va khéng dwoc tao cho van déng vién loi thé khéng
chinh dang.
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Phai dwoc cb dinh vao dwong chay bang ghim hoac dinh (trong didu kién it gay ton
hai nhat cho dwéong chay).

Xuét phat

Noi xudt phat clia mot cudc dua phai duwoc thé hién bai mét vach tring rong 5 cm
(d6i voi cac cude thi ngoai san van dong, vach xuéat phat cé thé rong 30 cm va ¢
mau sac twong phan véi bé mat clia khu vwe xuat phat).

Vi tri xuat phat & tat ca cac cw li thi ddu déu phai dwoc danh sé tir trai sang phai,
dinh clia s6 quay vé hwdng chay.

Khi & tw thé “Vao chd”, van déng vién khéng duoc cham tay hoac chan vao vach
xuat phat hoidc mat dwong chay phia trwdc vach xuat phat.

Ca hai ban tay va it nhat mot dau gdi phai tiép xuc voi mat dat va hai ban chan phai
tiép xUc v&i ban dap xuat phat.

Khi co 1énh “San sang”, van déng vién phai lap tirc nang trong tdm co thé lén &
tw thé xuét phat trong khi hai tay van tiép xtc voi dat va hai ban chan van tiép xuc
v@i ban dap.

a)

b)

Luyén tdp ca nhan

Luyén tap bai tap bd tro: Tai chd chay nang cao dui; bat nhay ddi chan truéc,
sau; bat nhay nang cao hai dui. Méi bai tap thwc hién 2 1an véi tbc d6 téi da,
moi lan 5 — 7 giay xen ké quang nghi 3 — 4 phut.

Phdi hop xuat phat thap va chay lao theo khau Iénh tw ho, cw li 20 — 30 m, thwe hién
1- 2lan.

Phdi hop xuét phat thap, chay lao va chay gitta quing theo khau lénh tw ho, cw li
30 - 50 m, thwe hién 1 - 2 lan.

Luyén tdp nhom

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

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

Xuat phat thap, chay lao sau xuat phat va chay nhanh cy li 30 — 40 m, sau d6 chay
theo quan tinh, thyc hién 1 — 2 lan xen ké quang nghi 3 — 4 phut.

Chay tang téc d6 va duy tri téc d6 téi da cw 1i 30 — 40 m, luan phién véi chay cham
cw i 100 — 150 m, thwec hién 1 - 2 lan.

Chay tang tbc do va duy tri téc dd tdi da cw li 30 — 40 m, thwc hién 2 [an xen ké
quang nghi 4 - 5 phut.

Phbi hop xuét phat thap, chay lao va chay gitta quang voi téc dd tdi da cw |i
60 — 80 m, thwc hién 1 — 2 Ian xen ké& quang nghi 5 — 6 phut.
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c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
ndi dung sau:
— Mirc d6 phdi hop duoc gitva Ki thuat chay lao sau xuét phat va chay gitta quang.
— Nhip diéu cac budc chay khi chuyén tir chay lao sang chay gitta quang.

— Tbc dd va cw li thue hién cac bai tap.

d) Tro choi phét trién strc nhanh

Xuét phat nhanh theo hiéu lénh

................................

< 10-15m »

Hinh 3. Tro choi Xuat phat nhanh theo hiéu lénh
— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh cac nhom nam, ni¥; méi nhom
dirng thanh mét hang ngang sau vach xuat phat voi khoang cach 1 —1,5m.

— Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh “Vao chd”, tirtng nhom tién dén vi tri xuét phat va
ngdi quay lwng vé hwdng chay (Hinh 3). Khi cd hiéu Iénh “Chay” (tiéng hd hoac
tiéng vd tay clia chi huy), cac ban nhanh chéong quay ngudi va xuat phat chay dén
vach dich. Trong mbi lwot choi, ban vwrot qua vach dich dau tién la ban thang cudc.

— Em hay lua chon va van dung cac bai tap chay cv li ngén dé ren luyén stre nhanh.
— Ki thuat chay cu li 100 m cé nhitng khac biét nhw thé nao so vdi chay cu li 60 m?

— Tuw luyén tap chay dap sau chuyén sang chay gitta quang cw li 30 — 40 m dé
rén luyén va phat trién strc manh dap sau.
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Phoi hgp cac giai doan

chay culingan
mM& dau

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Phdi hop dwoc cac giai doan clia chay cv li ngan.
— Biét didu khién t6, nhdm luyén tap va nhan xét két qua luyén tap.

— Thwong xuyén rén luyén va git gin vé sinh than thé.

b) Khéi dong
— Kh&i dong chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay céc khop.

— Khdi dong chuyén mén: Chay bwdc nho, chay nang cao dli, chay dap sau chuyén
sang chay tang tbc dd cw li 12— 15 m.

— Tro choi ho tro khéi dong: Chuyén bdng

N
-

=

08-1m

Hinh 1. Tro choi Chuyén béng

+ Chuan bi; Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhidu ddi cé sb ngudi
bang nhau, moi déi dirng thanh mét hang ngang véi gian cach 0,8 — 1 m, dau hang
dat 5 qua bong (Hinh 1).

+ Thuc hién: Khi co hiéu lénh, 1an lwot tirng ban ciia mbi ddi nhan bong tir ban
dirng bén canh, diing tay chuyén bong mét vong quanh that lwng rdi chuyén bdng
cho ban tiép theo (bong roi, nhat bong va tiép tuc tro choi tai vi tri ctia ban dé
béng roi). Doi hoan thanh trwdc viéc chuyén 5 qua bong dén vi tri cudi hang 1a doi
thang cudc.
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a)

b)

Kién thirc m&i
Phéi hop chay gitra quang va chay vé dich

Trong chay 100 m, quing duong chay gitta quéng tang 1én mét cach dang ké
so v&i chay 60 m, vi vay & 15 — 20 m cudi clia cv li, tbc do thwong gidm khodng 8%.
Dé duy tri téc do tdi da cho t&i khi vé dich, ngwdi tap phai nd lwe rat 1on vé thé luc
va phai ¢6 su rén luyén tich cwc vé sirc bén tdc do.

Két qua chay cw li ngan sé bi giam di dang k& néu nguoi chay khong biét tha 1dng
hoac lam cang cirng nhitng nhom co khéng doi hoi tham gia tich cuc vao qua
trinh chay.

Ngoai phwong phap danh dich bang nguc, ¢ thé danh dich bang vai. O bwdc cudi,
dd nguwdi vé trwdc ddng thoi hoi xoay nghiéng than trén dung vai danh dich.
Phdi ho'p cac giai doan chay cw li ngan (100 m)

Phéi hop ki thuat cac giai doan la diéu kién dé& hoan thién ki thuat va dwoc
thwe hién véi cac nhiém vu sau:

Nang cao Ki nang thwe hanh ki thuat tirng giai doan.
Rut ngan thoi gian xuat phat.
Nang cao toc do t6i da va kha nang duy tri toc d6 téi da.

Luyén tap ki thuat ludn dong thai véi qua trinh rén luyén va phat trién thé luc.

a)

b)

Luyén tip ca nhan

Luyén tap cac bai tap bd tro: Tai chd chay nang cao dui, bat nhay d6i chan trudc,
sau, bat nhay nang cao hai dui. Méi bai tap thwc hién 2 1an véi tde d6 téi da, mdi lan
8 — 10 giay xen ké quang nghi 3 — 4 phut.

Chay cham cw li 15— 20 m, lién tuc thwe hién déng tac danh dich bang ngwe hoc vai.

Chay tang téc d6 cw li 30 — 40 m phdi hop danh dich bang ngwe hoac vai, thuc hién
2 lan.

Xuat phat, chay 100 m 1 — 2 lan xen k& quang nghi 4 — 5 phat.

Luyén tap nhdm

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Chay tang téc dd cw li 30 — 50 m phédi hop danh dich, thuc hién 2 1an xen k& quang
nghi 3 — 4 phut.

Phébi hop cac giai doan voi téc d6 ting dan trén cw li 60 — 80 m, thuc hién 2 lan
xen ké quang nghi 5 — 6 phut.
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— Xuét phat thap chay 100 m, thuc hién 1 lan.

— Thidau chay 100 m gitta cac nhom, méi lwot chay 2 — 4 ban theo dwéng chay riéng.
Két qua dwoc xac dinh bang dong ho bam giay.

c) Hwéng din danh gia két qua luyén tap

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

— Murc d6 phdi hop dwoc cac giai doan clia ki thuat chay cw li ngan.
— Tbc d6 va cu li thuwe hién cac bai tap.
— Thoi diém danh dich; ki thuat danh dich.
d) Trd choi phat trién sirc nhanh
Bat nhdy nhanh chum hai chan dén dich

e
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Hinh 2. Tré choi Bat nhdy nhanh chum hai chan dén dich

— Chuan bi; Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhidu doi cd sb nguoi
bang nhau, mdi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat (Hinh 2).

— Thuc hién: Khi cd hiéu Iénh, lan lwot tirng ban bat nhay nhanh chum hai chan
ludn phién chéch sang phai, sang trai hwong dén dich, ban tiép theo chi
xuat phat khi ban phia trwdc da vwot qua vach dich. D6i hoan thanh dau tién Ia
d6i thang cudc.

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

— Trong chay cw li ngan, khi vuot qua vach dich khéng nén lam gi? Vi sao?
— Cb thé st dung cac bai tap chay cw li ngdn dé rén luyén thé lwc dwoc khong?
Do la nhivng t6 chét thé lwc nao?
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Mé dau

Muc tiéu, yéu ciu can dat

Thuwc hién dwoc Ki thuat gidm nhay da lang.

Biét mét sb diéu luat thi Jau nhay cao.

Chu déng trong hoc tap va dam bao an toan iuyén tap.

Khéi dong

Kh&i déng chung: Chay tai chd, xoay cac khop, tai chd da lang chan trwdc, sau.

Khéi dong chuyén moén: Chay bwéc nhd, chay néng cao dui, chay dap sau, chay
tang toc do6 cw li 10 — 15 m; bat nhay ddi chan trwdce, sau; bat nhay tach chum chan
57 lan.

Trd choi hé tro khéi déong: Vot sdng

Hinh 1. Tré choi Vuwot séng
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+ Chudn bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngwdi bang
hhau, méi déi dirng thanh mét hang doc, khoang cach gitka cac ban trong hang la
1,5 m. Déi dién voi cac déi la cac cap déi, mdi cap ddi cam hai dau clia mét soi
day mém.

+ Thuwe hién: Khico hiéu 1énh, lan lwot tirng cap déi cang day & tdm ngang dau gbiva
chay nguwoc chiéu dirng clia cac déi. Tw ban dau hang dén ban cudi hang, lan luot
nhay qua day khi day di chuyén dén (Hinh 1). Cap do6i cAm day tiép theo chi xuat
phat khi cap déi phia trwdc da chay qua ban cudi hang. Két thic méi lwot choi, déi
¢6 s6 ban bi viedng day nhiéu hon la déi thua cuéc.

Kién thirc méi
Nhay cao la cach dua co thé bay Ién cao bang hoat dong nd Iwe clia nguwdi nhay.
Ki thuat nhay cao gom bdn giai doan:

— Chay da (Hinh 2a).

— Giam nhay (Hinh 2b — dat chan giam nhay, Hinh 2c, d — giam nhay da Ilang).

— Trén khdong (Hinh 2e, g, h, i).

— Roi xubng cat hodc dém (Hinh 2k).

a
-
(@R—s
=

Hinh 2. Céc giai doan cta ki thuat nhdy cao kiéu “Buéc qua”

a) Giam nhay da lang

O bwéc chay da cudi (Hinh 2a), chan giam dat vao diém giam nhay gan nhw dudi
thang, tiép dat nhanh manh bang gét chan va chuyén thanh ca ban chan (Hinh 2b),
sau dé khop gbi hoi co lai dé thue hién dong tac giam nhay (dudi nhanh khép héng,
khop gbiva khop cd chan) dwa co thé bay 1én cao (Hinh 2c). Ngay sau khi chan giam
tiép dat, than trén nga ra sau, chan lang da nhanh ti sau ra trwdc, |én cao va dudi
thang (Hinh 2d, e), ddng thdi hai tay danh nhanh ra trwéc, 1én cao (dé phdi hop véi
doéng tac da lang) va dirng dot ngét khi canh tay cao ngang vai, cang tay gan nhw
vuéng goc voi canh tay, hai khuyu tay hwéng ra trwdce, hoi chéch sang ngang. Déng
tac giam nhay két thuc khi chan giam dudi thing va bat dau roi khoi mat dat.
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b) Mot sé diéu luat thi dau nhay cao

Khu vuc chay da va giam nhay

— Dudng chay da phai cé do dai tdi thiéu 15 m.

— Khu vuc giam nhay phai bang phang.
Bo6 dung cu

— Cét chdng phai cé gia d& xa ngang (gia d& phai dwoc dat & cung dd cao), co dd
cao vuet dé cao van déng vién co thé nhay qua.

— Khoang cach gitra hai cot chéng xa khéng dwoc nhd hon 4,0 m va khéng 1én hon

4,04 m.

— Trong khi thi ddu khong duoc di chuyén cot chdng xa triv khi trong tai giam sat cho
rang khu vue gidm nhay hodc roi xudng khong phi hop (viéc thay dbi chi thuwe hién
khi van dong vién da thwc hién hét mét vong cac lan nhay).

a) Luyén tap ca nhan

— Tap datchan giam nhay: Bing chan trwdc, chan sau, tap dat chan giam nhay, thyc

hién 5 — 7 lan.

— Vin tay cling bén vé&i chan giam vao vat cé dinh (cay, twong,...), tap dat chan giam
nhay, gidm nhay da lang, thwe hién 5 — 7 lan.

— Tai ché tap dat chan giam phdi hop gidam nhay da lang va danh tay tiv cham dén

nhanh, thwc hién 3 — 5 lan (Hinh 3).

— Di, chay cham 1 — 3 bwdc phédi hop
giam nhay da lang, roi xubng bang
chan giam nhay, thwe hién 5 - 7 Ian.

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

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

— Chay 3 -5 budc thyc hién giam nhay
da Iang lién tuc trén dudng thang voi
cli10-15m.

— Chay 3 - 5 bwéc, giam nhay da lang
hwdng 1én qua bdng treo cach mat dat
1,2—1,5m, roixudng bang chan giam
nhay, thwe hién 3 — 5 [an (Hinh 4).
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Hinh 3. Luyén tap dat chan giam nhay,
gidm nhay da lang

Hinh 4. Giam nhay da lang hudng Ién
qua bdng treo



— Drng dbi dién voi xa ngang, chay 3 — 5 bwdc phdi hop gidm nhay, da lang thang
chan vuwot qua xa dat & d6 cao 30 — 40 cm (khi qua xa co chan giam), roi xubng
bang chan giam, thuc hién 3 — 5 lan.

c) Hwéng din danh gia két qua luyén tap

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

— Murc do thuwe hién duoc ki thuat giam nhay da lang.

— Diém dat chan giam nhay.

— Téc dd va hudng da lang.

— Tuw thé than nguoi.

— Tu thé két thic ctia chan giam nhay.

d) Tro choi phat trién sirc manh

Bat nhay tiép stc

Hinh 5. Tro choi Bat nhay tiép strc

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi co s6 nguoi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc trwdc gian treo béng. Bong duwoc
treo cao hon tam tay véi 20 — 25 cm.

— Thuec hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lwot tirng ban clia méi ddi chay dén vi tri treo bdng,
bat nhay bang hai chan va dung hai tay cham bong theo thr tu tv qua dau tién dén
qua cudi (haitay chua chambong phaithwc hién lai), sau do trd veé cubihang (Hinh 5).
Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién triedc da cham tay vao qua bong cubi.
Do6i hoan thanh dau tién la doéi thang cudc.

— Em hay van dung cac bai tap va tro choi trong bai hoc dé rén luyén strc manh doi
chan va giai quyét tinh hudng trong sinh hoat hang ngay.

— Giam nhay da lang trong nhay cao cé su khac biét nhw thé nao so véi gidam nhay
bwdc bd trong nhay xa?
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Ki thuat chay da két hgp vai giam nhay

a)

b)

24

Muc tiéu, yéu ciu cén dat

Thuwe hién dwoc ki thuat chay da két hop véi giam nhay.

Tich cwe, chi ddng hoan thanh lwgng van doéng cla bai tap.
San sang giup d& va chia sé kinh nghiém hoc tap véi cac ban.
Khéi dong

Kh&i dong chung: Chay cham theo vang trdn, xoay cac khop, tai ché da lang chan
trwdce, sau.

Khéi dong chuyén mon: Chay bwédc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang téc dé cw li 10 — 15 m; chay 3 — 5 bwdc, phdi hop gidm nhay da lang,
roi xubng bang chan giam, thuc hién 3 — 5 lan; chay 3 — 5 bwdc giam nhay da lang
lién tuc trén dwong théng véicw li 10 — 15 m, thuc hién 2 Ian.

Tro choi hé tro khoi dong: Vong tron tée do

3
L{

o

Hinh 1. Tro choi Vong tron téc dé

Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sb nguwdi bang
nhau, mbi d6i dirng thanh mét vong tron cé dwong kinh 5 — 6 m. Ban déi trwdng
dlrng & tam vong tron, tay cam moét qua bong chuyén (Hinh 1).

Thuwc hién: Khi cé hiéu Iénh, ban d6i tredng 1an lwot chuyén va nhan bong véi tirng
thanh vién ctia ddi minh (néu bong roi, nhat béng va tiép tuc thwe hién). Déi hoan
thanh dau tién 1a d6i thang cudc.

tilielgiaoticico
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a)

b)

Kién thirc mé&i
Céach xac dinh hwéng chay da, diém gidm nhay va cach do da

Hudng va goc do duong chay da

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

Goéc do dwdng chay da: Chéch voi
xa khoang 25° - 40°. Hinh 2. Huéng va géc dé dudong chay da

piém giam nhay

Giam nhay duoc thuc hién tai diém
hgang v&i 1/3 chiéu dai cla xa
(tr c6t xa bén hwéng chay da),
cach xa khoang mét canh tay.

1/3 chiéu dai clia xa

Céach xac dinh diém giam nhay:
Pirng thang (& vi tri ngang véi 1/3
chiéu dai clia xa), hwéng mat theo
hwéng chay da, vai vudng goc voi
xa, tay cung bén chan giam dwa sang Diém gidm nhay doivei

ngang. i tay cham .o (Hinh 3)‘ nguoi giam nhay bang chan trai

Po da

Tl diém giam nhay, di ngwoc hwang chay da véi sé bwdc gap doi sé budc chay
da da lwa chon; dwdng chay da thuong cod chiéu dai 7 — 11 bwdc chay (mbi bwdc
chay da twong dwong hai buéc di thuwong), s bwdc chay da thuwong la sé 1&
(7, 9, 11 bwdc).

Hinh 3. Xéc dinh diém giam nhéy

Ki thuat chay da két hop vé&i gidm nhay

Chay da nham tao ra téc do dé thwc hién co hiéu qua giai doan giam nhay
va trén khéng. Giai doan chay da gém hai phan: Cac bwdc da thuong va ba buéc
da cubi.
Tw thé chuan bi chay da (vdi bwdc da 1a sb 18); Pléng chan trwdc chan sau, chan
lang dat trwdc, gbi hoi khuyu, tiép dat bang ca ban chan; chan giam nhay dat sau,
tiép dat bang nira trwdc ban chan, cach gét chan trwéc 15 — 20 cm. Than trén hoi
nga ra trwdc, hai tay tha 1dng tw nhién.
Thuwe hién:
Tbc d6 chay da tang dan cho dén bwdc cubi, phan dau cta giai doan chay da, cac
bwéc chay dwoc thuc hién gidng ki thuat chay tang téc dé.
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+ Ba bwdc chay da cudi, chan
trwdc tiép dat bang gét (sau
doé chuyén nhanh thanh ca

2 z “\q
ban), trong tam co thé thap
dan nham chuan bi thuc hién
giai doan giam nhay.
Buéc thie nhat: Pwa nhanh c)

chan giam nhay ra trwdc, buwoéc Hinh 4. Ba budc chay da cudi
chay dai hon so v&i cac budc
trwede do (Hinh 4a).

Buéc thir hai: BPwa nhanh chan lang ra trwéc, budc chay co d6 dai lon nhat
trong ba budc cudi (Hinh 4b).

Budc thiy ba (dat chan giam nhay): Day la buwdc chay co do dai ngan nhat trong ba
buwdc cudi, chan giam nhay va héng cung bén viron nhanh ra trwdc, than trén dong
thoi nga ra sau dé dat gét chan vao diém giam nhay (Hinh 4c) va thuwe hién giam nhay.
Luyén tap
Luyén tap ca nhan
Xac dinh hwdng va goc doé chay da, diém giam nhay; thwe hién cach do da.

Chay da 1 -3 budc, 5—7 buwdc gidm nhay da lang, roi xuéng bang nira trwdc ban

chan giam, thwc hién 5 = 7 lan.

Luyén t3p nhom

Hinh 5. Chay da phdi hop giam nhay da ling qua xa thap

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Chay toan da phdi hop gidm nhay da I3ng (khéng qua xa) dé xac dinh sb buwéc
chay da phu hop.

Chay 3 — 5 bwéc da (hwdng chay da vudng goc voi xa), phdi hop gidm nhay
da 13ng thang chan qua xa thap (30 — 40 cm), roi xudng dém bang chan giam,
thuwe hién 3 — 5 1an (Hinh 5).
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d)

Chay 3 - 5 bwdc, 5 — 7 bwdc da (hwéng chay da chéch 25° — 40° so véi xa),
giam nhay da chan lang cao ngang xa (xa dat cao 0,9 — 1,2 m), roi xudng bang
chan giam, thuwc hién 3 -5 lan.
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
ndi dung sau:
Mirc d6 thwe hién dwoc Ki thuat chay da phdi hop véi giam nhay.
Biém giam nhay so v&i xa.
Hwdng chay da, sé buwdc va nhip diéu chay da.
Tw thé, nhip diéu thuc hién ba budc cubi.
Tro choi phét trién strc manh
Bat nhdy bang hai chan qua rao -
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Hinh 6. Tré choi Bat nhdy bang hai chan qua rao

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb nguoi
bang nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Thuwe hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lvot tirng ban cGa mdi d6i bat nhay bang hai chan
qua rao (khoang cach gilta cac rao chi duwoc bat nhay mét 1an), khi vwot qua
rao cudi, chay quay vé theo duong thing va dirng vao cudi hang (Hinh 6). Ban
tiép theo chi dwoc xuat phat khi ban thwe hién trwdc da tré vé qua vach xuét phat
Pé6i hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

Em hay van dung cac bai tap nhay 16 co bang chan giam nhay dé rén sirc manh
va tbc dé giam nhay.

Em hay van dung bai tap “Tai ché bat nhay tach chum chan”, “Tai ché bat nhay doi
chan trwdc, sau” dé rén luyén sy linh hoat clia chan.

Trong thi ddu nhay cao cé thé thuc hién dong tac giam nhay ddng thoi bang haichan
duwoc khong? Vi sao?
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Ki thuat trén khong va roi xuong cat (dém)

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

b)

Thuwe hién dwoc Ki thuat trén khéng va roi xudng cat (dém).
Biét didu khién t6, nhém luyén tap va nhan xét két qua clia cac ban.

Thwong xuyén tw hoc va rén luyén than thé.

Khéi dong

Kh&i dong chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khop, tai chd
da lang chan trwdc, sau.

Khoi qéng chuyén mén: Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay
tang tbc d6 cw li 10 — 15 m; chay da 3 — 5 buwdc gidm nhay da lang, roi xudng bang
chan giam, thwc hién 3 — 5 lan.

Tro choi hd tro khoi dong: Pudi bat 2

5
7
I

{

2
R

== 5m
Hinh 1. Tré choi Pudi bat

Y

Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai déi c6 sb lwong nam, nid
bang nhau, doi A la déi dudi bat, doi B 1a déi bi dudi bat. Méi doi dirng thanh mét
hang ngang sau vach xuét phat ctia déi minh. Khi co hiéu lénh chuan bj xuét phat,
doi A dirng trén mét chan, mot chan co, tay cung bén cam vao cd chan co; doi B &
tw thé ngdi trén niva trwdc hai ban chan, hai tay co tw nhién (Hinh 1).

Thuwe hién: Khi cd hiéu 1énh, do6i B bat nhay & tw thé ngdi dé dén dich, doi Anhay 1o cd
theo ban va vd nhe vao vai ban truwdc khi ban vwot qua vach dich, luot tiép theo
hai dai ddi vai tro cho nhau. Sau hai lwot choi, ddi cd s6 ban bivé vao vai nhiéu hon
la déi thua cudec.
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Kién thirc méi
a) Kithuattrén khong

ey
Hinh 2. Ki thuét trén khéng

Giai doan trén khong bat dau tiv thoi diém chan giam roi dat. Sau khi giam nhay,
chan giam van dudi thang (Hinh 2a), chan lang tiép tuc da lén cao va dudi thang &
phia trwdc (Hinh 2b). Khi chén lang da cao hon xa, nhanh chdng gap than, tay cung
bén v&i chan lang dubi ra truwoc, cung v&i chan 1ang chuyén nhanh qua xa va ha xudng
& phia bén kia xa (Hinh 2c). Thoi diém chan lang qua xa, nhanh chéng co chan giam
va dua lén cao, ra trwdc, chéch vé phia xa thanh mot dwong vong cung dé qua xa
(Hinh 2d), than trén hoixoay vé phia xa dé vaiva tay khong cham xa khi dang roi xudng
(Hinh 2e).

b) Kithuat roi xuéng cat (dém)

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

a) Luyén tip ca nhan

Hinh 3. Luyén tap mé phdéng dbng tac qua xa

— Luyén tap md phdng dong tac qua xa: Dirng & tw thé chuan bi gidm nhay (theo
hwdng chay da 25° — 40°), thwe hién dong tac da lang va chuyén chan lang qua xa,
sau do ding trén chan lang va dwa chan giam lén cao tao thanh mét dwdng vong
cung qua xa (Hinh 3), thuwc hién 3 -5 Ian.

— Chay 3 -5 bwdc da, giam nhay da lang, roi xudng bang chan lang.
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— Chay da chinh dién 3 -5 bwdc phdi hop gidm nhay da lang thang chan qua xa thap

b)

(25 — 30 cm dbi vai niv, 30 — 40 cm dbi voi nam), roi xudng bang chan giam, thue
hién 3 — 5 lan.

Luyén tap nhom

Hinh 4. Phdi hop 3 — 5 buéc da gidm nhdy qua xa thp

Luan phién chi huy nhém luyén tap:
Mét budc da, gidm nhay qua xa thap: Bing dbi dién voi xa, thuc hién mdt buwédc
da phdi hop giam nhay da lang va qua xa (xa dat & d6 cao 30 — 40 cm), roi xudng
bang chan giam. Méi ban thwe hién 3 -5 lan.
Phéi hop 3 —5 bwdc da (hwdng chay da chéch véixa 25° — 40°), giam nhay da lang
qua xa thap, roi xudng bang chan lang. Méi ban thuc hién 5 — 7 lan (Hinh 4).
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua cac
ndi dung sau:
Muirc d6 thiwe hién dwoc Ki thuat trén khdng va roi xudng cat.
Diém giam nhay, tbc do va huéng da lang.
Tw thé chan giam, chan lang khi chuyén qua xa.
Tw thé than ngwdi va hai chan khi roi xubng cat.

Trd choi phét trién strc manh

Chay d4 lang thang chan ra truéc

Chuén bi; Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sd nguoi
bang nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Thwe hién: Khi c6 hiéu lénh, lan lwot tirng ban ctia moi doi hai tay chéng héng,
chay da lang thang chan ra trwdc dé dén dich, sau khi vwot qua vach dich dirng
thanh mét hang doc hwdng vé vach xuét phat (Hinh 5). Ban tiép theo chi xuét
phat khi ban thwc hién trwéc da vuot qua vach dich. Doi hoan thanh dau tién la
doi thang cudc.
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<2 6—-8m

Hinh 5. Tro choi Chay da ling thang chéan ra truée

Y

— Em hay lwa chon va van dung cac bai tap, tré choi trong bai hoc dé ren luyén
strc manh va sw khéo léo clia d6i chan.

— Vi sao phai luyén tap Ki thuat bay trén khéng va roi xudng & san tap co6 cat hoac
dém co d6 dan hoi tot?

\ Phéi hop cac giai doan ki thuat
nhay cao kiéu buéc qua

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién dwoc cac giai doan ctia ki thuat nhay cao kidu budc qua.
— Biét mot s6 diéu luat trong nhay cao dé luyén tap va thi dau.

— Cha d6ng tim kiém, tra ctru théng tin vé mén hoc.

b) Kh&i déng
— Khoi dong chung: Chay tai chd, xoay cac khop, tai ché da lang chan trwdce, sau.

— Khoi déng chuyén moén: Chay bwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang téc dé, chay 3 — 5 bwdc da phdi hop giam nhay da lang, roi xudng bang
chan giamcwli10-15m.
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— Tro choi hé tro khéi déng: Lo ¢o déng doi

Hinh 1. Tro choi Lo ¢co d’éng déi

Chudn bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi, mdi doi co 8
hodc 12 ban v&i sé lwong nam, ni bang nhau. Méi déi dirhg thanh mét hang doc
sau vach xuét phat. Nhom bdn ban dau tién, tay phai (hoac trai) cdm saotre 3—5m.

Thuwe hién: Khi ¢ hiéu [énh, 1an lwot tirng nhém bén ban clia mdi ddi ndm chat
sao va déng loat |6 co theo hang doc dén vach gidi han; khi ban cubi hang cia mdi
nhom vwot qua vach gioi han, cac ban trong nhém doi tay cam sao va quay sau dé
16 co trd vé vach xuét phat; khi ban cudi hang clia nhom vwot qua vach xuét phat,
trao sao cho nhom tiép theo va dirng vé cubi hang (Hinh 1). Déi hoan thanh dau
tién la déi thang cudc.

2 | Kién thirc m&i

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

Qua trinh luyén tap phdi hop cac giai doan clia Ki thuat nhay cao kiéu bwéc qua

can dap lrng cac yéu cau sau:

D6 dai cv li chay da va dé dai cac buwdc da dam bao tinh dn dinh, phtu hop voi
kha nang clia ban than.

Chay da dam bao tinh lién tuc, nhip diéu v&itdc dd tang dan. Chuy cautric nhip diéu
ctia ba budc da cubi.

Diém giam nhay chinh xac, hop li; gidm nhay da lang nhanh, manh.

Khi qua xa, dé nang cao dwoc chan giam va héng, can tich cuc, chil ddng gap than
ra trwdc, hai tay ha xudng duoi.
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b)

Mot sé diéu luat thi ddu nhay cao

Cudc thi nhay cao

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

Lam roi xa trong khi nhay.

Trwéc khiviot qua xa ngang, tiép xUc véi nén san & phia sau mat phang diéng cla
xa ngang (k& ca phan bén ngoai ctia hai cot) bang bat cir bd phan nao cla co thé.

Khu vuec roi xuéng

Trong céac cudc thi qudc té, khu vuc roi xudng co kich thudc khéng nhd hon 6 m

chiéu dai, 4 m chiéu réng va 0,7 m chiéu cao. Dbi v&i cac cude thi khac, khu vuc roi
xudng cd kich thuwdc khéng nhd hon 5 m chiéu dai, 3 m chiéu réng va 0,7 m chiéu cao.

a)

b)

Luyén t3p ca nhan
Do da, xac dinh s6 bwdc da phl hop védi kha nang ban than.
Chay thtr da, diéu chinh tbc do va cw li chay da: Chay da, giam nhay, sau do kiémtra
sO bwdc da va diem dat chan giam.
Chay 3 — 5 bwdc da nhay qua xa thap (30 — 40 cm dbi véi nir; 40 — 50 cm
doi voi nam), thwe hién 2 -3 lan.
Chay 5 — 7 bwdc da, thwe hién toan bé Ki thuat véi murc xa tang dan.
Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhom luyén tap:
Nhay qua xa thap véi sbé bwdc da xac dinh (7 — 9 bwdc dbi voi nit, 9 — 11 budc
doi vai nam), thwe hién 2 — 3 lan.
Thuc hién toan b6 ki thuat véi mire xa tang dan.
Thi d4u tap.
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
ndi dung sau:
Murc d6 phdi hop dwoc cac giai doan clia ki thuat nhay cao kiéu buwdc qua.
Sw 6n dinh clia s6 buwdc chay da.
Tinh lién tuc, nhip diéu cta cac bwdc da.
Murc d6 nhanh, manh trong giam nhay da lang.

Tw thé trén khong va roi xudng cat.
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d) Tro choi phat trién sirc manh

Bat nhay tiép stic
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Hinh 2. Tré choi Bat nhay tiép stre

— Chuan bi; Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhidu doi cé s6 nguoi bang
hhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc bé&n ngoai vong tron Idn co ban kinh
9 — 10 m, mat hwdng vé vong tron nhd ¢o ban kinh 1,5 -2 m.

— Thuec hién: Khi co hiéu lénh, Ian lwot tivng ban clia moi déi bat nhay bang hai chan
huwdng tdi tam vong tron, khi cham vong tron nhd, quay sau bat nhay trd vé vij tri
xuat phat va vo vao tay ban tiép theo, sau do dirng vé cudi hang (Hinh 2). Déi hoan
thanh dau tién la déi thang cudc.

— Em hay van dung ki thuat nhay cao kiéu budc qua dé rén luyén than thé va tham
gia cac hoat dong TDTT cua nha trwong.

— Em can luyén tap nhw thé nao dé giai doan chay da dat hiéu qua cao?

— Luyén tap ki thuat nhay cao kidu bwdc qua co tac dung gi?
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CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai tap bd trg trong chay gilia quang
mMé' dau

a)

b)

Muc tiéu, yéu cau can dat

Thwce hién dwoc cac bai tap bd tro trong chay gilra quang.
Khic phuc dwoc hién twong “cwc diém”.

Kién tri, n6 lwc khac phuc mét mdi trong luyén tap.

Khéi dong

Khoi déng chung: Chay tai chd, xoay cac khop.

Khdi dong chuyén mén: Chay bwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang tbc do trén dwong thang, duwong vong cw li 10— 15 m.

' )
j

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb nguoi
bang nhau, m&i d6i 5 — 6 ban, hai ban lam nhiém vu quay day.

Thue hién: Khi cé hiéu lénh, cac déi dong loat nhay day va dong thanh dém sé lan
hhay qua (d6i bi vwong day dwoc tiép tuc nhay) (Hinh 1). Sau 1,5 — 2 phat, déi cd
sb lan nhay qua day nhiéu nhat la d6i thang cudc.

Trd choi hd tro khai dong: Nhay day tap thé

Hinh 1. Tré choi Nhdy day tap thé
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Kién thirc méi

Bai tap bd tro’ trong chay gilra quang

So véi chay cw li ngén, chay cw li trung binh c6 bwéc chay hgan hon, tw thé
than trén thang hon, chan lang nang gdi thap hon, tinh nhip diéu ctia budc chay
cao hon.

Duy tri nhip th®, dd sau clia nhip thd 1a mét trong nhithg yéu td quyét dinh viéc
duy tri téc do chay gitra quang, mirc do va thoi diém xuét hién mét moi.

Tbc d6, bién d6 danh tay bén phaiva do nga than trén sang trai khi chay trén dwong
vong ludn phi hop vai tbe dé clia bwdc chay détao ra nhip diéu chay va gilr thang
bang cho co thé.

V&i d6 nga than trén ra trwdc khdng qua 4° — 5°, cho phép: Dé dang duy tri d6 dai
budc chay va tw thé tw nhién clia than trén trong qua trinh chay; han ché téi da
murc tiéu hao nang lwong vi sw cang thang khong can thiét cia mot sé nhém co.
Cac bai tap b tro thwong dwoc lwra chon, stk dung trong luyén tap Ki thuat chay
gilra quang:

Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau chuyén sang chay tang tbc do
cw [i 20 — 25 m, thwe hién 2 — 3 lan xen ké quang nghi 2 — 3 pht.

Chay tang dan téc do tir dwong thang vao dwdng vong, tir dudng vong ra duong
thang cw li 100 — 200 m, thwe hién 2 — 3 1an xen k& quang nghi 3 — 5 phut.

Chay lap lai cw li 100 — 200 m v&i tde d6 trén trung binh, thwe hién 2 — 3 1an xen ké
quéng nghi 4 — 5 phut.

Chay bién dbi tdc dé: Chay nhanh cw li 100 - 120 m xen k& chay cham cw |i
150 — 200 m (luan phién nhanh, cham), thuc hién 1 — 3 lan xen k& quang nghi
4 - 5 phut.

Trd choi van dong phat trién sirc bén.

Khéc phuc hién twong “cwec diém” trong chay cw li trung binh

Dé han ché sw xuat hién clia hién twong “cuc diém”, nguoi tap can:

Thwong xuyén rén luyén sire bén.

Khoi dong ki truwdc budi tap.

Trong céc lan luyén tap chay toan b cw i (hodc kiémtra, thi dau), sau khi xuat phat
va tang toc dé sau xuat phat, khong co gang chay nhanh hon toc dé da dat duwoc
trong luyén tap hang ngay.

Khi hién twong “cwc diém” xuat hién can:

Giam tbc dd chay, tuyét déi khéng so hai.

Binh finh duy tri nhip thd; chd déng tha 1dng than trén va hai tay. Hién twong
“cyc diem” sé nhanh chong mat di sau khoang 45 — 60 giay.
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a)

b)

d)

Luyén tap ca nhan

Chay buwdc nho, chay nang cao dui, chay dap sau chuyén sang chay tang téc do
cw li 20 — 25 m, thwc hién 2 — 3 1an xen k& quang nghi 2 — 3 pht.

Chay tang tbc dd trén dwong thang, duwong vong, luyén tap nhip diéu chay
(phdi hop githa duy tri tw thé than ngwoi, hoat déng dap sau va danh tay voi
hhip diéu th®) & cw li 100 — 120 m, 130 — 150 m, thuc hién 1 —2 lan xen k& quang nghi
3 — 6 phut.

Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

Chay tang dan tbc do tir dwong thang vao dwdng vong va tivr dwong vong ra
duwong thang cw li 100 — 120 m, sau dé giam tdc do va chay theo quan tinh,
thwe hién 2 — 3 1an xen k& quang nghi 3 — 4 phut.

Chay lap lai cw li 100 — 120 m, thuwe hién 2 — 3 1an xen k& quang nghi 4 — 5 phut.
Chay bién ddi téc d6: Chay nhanh cw li 100 — 120 m xen k& chay cham cw li
150 — 200 m, thuc hién 2 lan xen k& quang nghi 4 — 5 phut.

Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

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

Murc d6 thwe hién dwoc cac bai tap bd tro chay gitra quang.

Tw thé, do dai va sw én dinh ctia budc chay.

Tinh nhip diéu gitra hoat dong cla tay, chan, than minh va nhip tho.
Murc dé hoan thanh cw li va toc d6 chay.

Murc d6 chu dong va tich cwe tha Idng trong cac quang nghi.

Trd choi phat trién strc bén

Bat nhay theo 6

Hinh 2. Tro choi Bat nhay theo 6

guyiaodicicom
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Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sd nguoi
bang nhau, mdi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, lan lwot tirng ban clia mbi ddi luan phién bat nhay doi
chan theo 6 cu li 15 — 20 m dé dén dich (Hinh 2). Ban tiép theo chi xuat phat khi ban
phia trvdc da bat nhay qua vach dich. Dai hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

Van dung ki thuat chay trén duong thang, dwong vong khi luyén tap chay trén
dia hinh tw nhién.

Can phai lam gi dé khic phuc duoc hién twong “cuc diém” trong chay cu li trung binh?

Tw thé than ngudi, hoat ddng clia tay, chan, nhip thd gitta chay cw li trung binh va
chay cw li ngan co s khac nhau nhw thé nao?

ISP Bai tap b trg trong xudt phat
oy

a)

b)

va tang toc do sau xuat phat

Muc tiéu, yéu cau can dat

Thwe hién dwoc cac bai tap bd tro trong xuat phat va ting tbc d6 sau xuét phat.
Biét mét sb diéu luat thi dau chay cw li trung binh.

Trung thwc trong luyén tap, chd déng hoc hdi va giup dé ban.

Khéi dong

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

Khoi dong chuyén moén: Chay bwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang téc d6 cw li 10 — 15 m; chay tang tbc d6 tir dwong thang vao duong vong,
tr dwong vong ra dwong thang cw li 20 — 30 m.

Tro choi hd tro khéi dong: Chay lubn coc déng doi

Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co6 sb nguoi
bang nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuéat phat. Cac ban camtay
nhau va dwng voigian cach 0,8 — 1 m.

Thwe hién: Khi ¢6 hiéu lénh, cac ban cam tay nhau chay theo hang doc, ludn qua
cac co dé vé dich (Hinh 1). Doi co ban roitay nhau hoac chamvao co |a thua cude.
D6i co ban cudi hang vwot qua vach dich dau tién la déi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Chay ludn coc déng déi
Kién thirc méi
Bai tap bé tro’ trong xuét phat va ting tdc d6 sau xuit phat
So v6i chay cu |i ngan, xuat phat trong chay cw li trung binh khéng doi hoi n§ lwe
toi da vé sirc manh dé thwe hién bwéq chay dau tiéﬁ; khong doi hoi lon ve toc do
va db nga than trén ra trwéc khi tdng toc do sau xuat phat.
Tang téc d6 sau xuéat phat nhém’ nhanh chdéng cé dwoc vj tri thuan loi dé thwe hién
giai doan chay gilra quang v&i toc do phu hop kha nang cta ban than.
Cac b?i tap bd trq’thu’dng dwoc lwa chon, st dung trong luyén tap xuat phat va
tang toc d6 sau xuat phat:

+ Tuw ho khau lénh va xuat phat cao.

b)

Xuét phat cao dau dwdng vong theo cac hiéu |énh khac nhau clia chi huy (tiéng ho,
tiéng vO tay,...) va chay ra trwdc 5 -7 m.
Birng quay lvng vé hwdng chay, quay ngwdi xuat phat theo hiéu Iénh va chay ra
trwdc 5-7m.
Xuét phat phdi hop chay tang téc d6 cw li 80 — 100 m, thwe hién 2 — 3 lan xen k&
quang nghi 3 — 4 phut.
Chay nhanh (v&i téc d6 trung binh va trén trung binh) tir dwong thang vao dwdng
vong cw li 120 — 200 m, thwe hién 1 — 3 1an xen k& quang nghi 4 — 6 phut.
Chay nhanh (voi tdc dd trung binh va trén trung binh) tir dwdng vong ra dwong
thang, tr dwdng thang vao dwong vong cu |i 120 — 200 m, thwe hién 1 — 3 lan xen
ké quéng nghi 4 — 6 phut.
Tro choi van dong phat trién strc nhanh.
Mot sb diéu luat thi dau chay cw li trung binh
Vé dich
Bich clia mét cudc thi chay dwoc biéu thi bang mdtvach tring rong 5 cm (trong cudc
dua ngoai san van déng, vach dich cé thé co bé réng dén 30 cm va ¢6 mau sac
twong phan véi mau clia bé mat khu vue vé dich).
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Cac van doéng vién sé duwoc xép thir tw theo thr tur vé dich. Thoi diém vé dich
duoc xac dinh khi bat ki bd phan nao cta co thé (triv dau, cd, tay, chan, ban tay,
ban chan) cham toi mat phang thang dirng tai mép gan cta vach dich.

Xac dinh thoi gian

Hai phwong phap xac dinh thoi gian dwec cong nhan chinh thuee la:

Do thoi gian bang dong ho bam giay.

Do thdi gian tw dong hoan toan tir hé thdng chup anh dich.

a)

b)

Luyén tip ca nhan

Tw ho khau lénh va xuét phat cao, thwe hién 3 — 5 an.

Xuét phat cao trén duwong thang, dau dwong vong phdi hop chay tdng tdc do
sau xuat phat cw li 45 — 60 m, moi bai tap thwe hién 2 - 3 lan.

Luyén tdp nhom

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Xuét phat cao theo cac hiéu lénh khac nhau cia chi huy, thwc hién 3 - 5 1an.

Birng quay lwng vé hwong chay, quay nguoi xuat phat theo hiéu 1énh, thuc hién
2-3lan.

Xuét phat cao trén dwong thang, dau duong vong phdi hop chay tang tbc do cw i
80 — 100 m, sau do chay theo quan tinh, mdi bai tap thwc hién 2 — 3 ian xen ké
quéng nghi 3 — 4 phut.

Chay nhanh tir dwong vong ra dudng thang, tir duwdng thang vao dwong vong cw li
120 — 150 m, mdi bai tap thuc hién 1 — 2 1an xen ké& quang nghi 4 — 5 phut.

Chay nhanh tir dwdng vong ra duwong thang, tir dwong thang vao duwong vong
cw li 120 — 150 m luan phién va&i chay cham cw li 120 — 150 m, méi bai tap thwe hién
1 —21an xen k& quang nghi 4 — 5 phut.
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

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

Muc dé thwe hién dwoc cai bai tap bd tro phdi hop xuét phat va chay tang téc do
sau xuat phat.

Tbéc d6 va cu li thwe hién bai tap.
Thoi gian thuc hién quang nghi va sé Ian Iap lai.

Tuw thé chay trén dwong thang va dwong vong.
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d) Tro choi phat trién strc bén
Chuyén béng va nhay day tiép stic
" ' f é s

'e*é 'Ll £&&

= 18-20m >
Hinh 2. Tré choi Chuyén bong va nhdy day tiép stic

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sb6 ngudi
bang nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Ban dau hang
clia mbi doi cam trén tay hai qua bong. Tai dich dat mét soi day nhay.

— Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, ban ditng dau hang cam hai qua bong chay nhanh
dén vong tron, dat bong vao vong tron va nhay day kiéu chan trwdc chan sau quay
vé vach xuat phat trao day cho ban tiép theo, sau d6 dirng vao cudi hang. Ban tiép
theo nhay day kiéu chan trwéc chan sau dén vong tron, dat day vao vong tron va
cam bdng quay vé vach xuét phat trao cho ban tiép theo (Hinh 2). Cac ban trong
hang Ian lwot thue hién tro choi, doi hoan thanh dau tién Ia doi thang cuéc.

- Em héy Iwa chon va van dung céc bai tap da hoc phu hgp véi kha nang cla ban
than dé rén luyén strc bén.

— Emhayluyénta p“chaytuysujrc 5 phut” dé datdwocthanhtich 750 -850 m (d6ivéini)
va 870 — 980 m (ddi v&i nam).

— Tai sao khi rén luyén strc bén, ngwdi tap can phai nd lwc cao vé y chi?

Phoi hop cac giai doan trong
chay culi trung binh
mMé'déu

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

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

— Hoan thanh lwgng van dong clia cac bai tap trong qua trinh luyén tap.
— Chu ddng, tich cwc rén luyén strc bén dé nang cao surc khoé.
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b) Khéi dong

a)

Khoi dong chung: Chay theo dia hinh tw nhién, xoay cac khdp.

Kh&i dong chuyén mon: Chay bwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chuyén
sang chay tang téc do cw Ii 10 — 15 m; xuét phat két hop chay tang tbc d6 sau xuat
phat tir duwdng vong ra duwong thang, tir duwong thang vao dwdng vong cw li 15— 20 m.

Tro choi hd tro khoi dong: Chuyén bdng hai ngudi

Hinh 1. Tré choi Chuyén béng hai nguoi

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doéi cé sb nguoi
bang nhau (s6 chan), méi ddi gém hai nhém dirng thanh hai hang doc sau vach
xuéat phat. Hai ban dau hang ctia méi nhém, mét tay cam tay nhau, mét tay cam bong.
Thwe hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an luvot ttrng cap clia mbi d6i cam bong chay véng
qua ndmva trd vé trao bong cho cap tiép theo tai vach xuat phat va dieng vao cubi
hang (Hinh 1). Cap lam roi bong hoac roi tay nhau phai nhat béng va thyc hién lai
tro choi tai vi tri pham 16i. Doi hoan thanh dau tién la d6i thang cudc.

Kién thirc méi

Phdi ho'p chay gilka quang va chay vé dich

Buwéc vao giai doan chay vé dich, do mirc d mét mai tang 1én dang ké nén than
trén co xu hwéng nga ra sau, do dai va tan sb bwdc chay giam.

Duy tri tw thé than trén 13 mét trong nhitng didu kién quan trong dé nd lwc duy tri
hoac tang téc dé khi vé dich.

Sau khi vuot qua vach dich, chuyén sang chay cham va di b6 dé dwa co thé dan
trd vé trang thai binh thwong.

Cac bai tap thwdng dwoc lwa chon, str dung trong luyén tap phdi hop cac giai doan
chay gilra quéng va chay vé dich:
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b)

+

“+

Chay tang tc d6 két hop danh dich cw li 80 — 120 m; 100 — 150 m, thuc hién 2—3 1an
xen ké quéng nghi 3 — 4 phut.

Chay Iap lai cw li 100 — 150 m, thwe hién 2 — 3 1an xen k& quang nghi 3 — 4 phut.
Chay bién ddi tdc d6: Chay nhanh cw li 100 — 150 m xen k& chay cham cuw |i
100 — 200 m, thuc hién 2 — 3 Ian xen k& quang nghi 3 — 4 phdt.

Trd choi van dong phat trién nang lwe phdi hop van dong.

Phdi ho'p cac giai doan cta ki thuat chay cw li trung binh

Yéu cau va lwu y khi luyén tap phdi hop cac giai doan chay cv li trung binh:

Qém nhan duoc toc d6 va kha nang clia ban than trén toan cw li; lam chd duoc
toc do trong qua trinh luyén tap.

Tirng bwdc hinh thanh kha nang phan phédi sirc cho tirng giai doan chay cw i
trung binh.

Ludn duy tri nhip thd va doé sau cla nhip thd phu hop véi nhip diéu cta bwdc chay.

Céc bai tap thuwong dwoc lwa chon, sir dung trong phéi hop cac giai doan chay cw i
trung binh:

Chay tuy swe 5 phut.

Chay lap lai cw li 120 — 150 m, chay bién d6i toc do (120 — 150 m nhanh, xen ké
120 — 150 m cham), thwc hién 2 — 3 ian xen k& quang nghi 4 — 5 phut.

Chay toan bé cac cw li v&i yéu cau tang dan téc dé sau cac giai doan luyén tap.
Thi d4u tap.

a)

b)

Luyén tap ca nhan

Xuat phat cao trén dwong thang, dau duong vong phdi hop chay ting toc do cw i
30 — 50 m, méi bai tap thwe hién 2 — 3 lan.

Chay tang téc dd cw li 50 — 70 m két ho'p danh dich, thwe hién 1 -2 lan.

Luyén tip nhém

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

Chay tang téc d6 cw li 80— 120 m, 100 — 150 m két hop danh dich, thue hién 2—3 an
xen ké& quang nghi 3 — 5 phit.

Chay nhanh (v&i tdc do trung binh va trén trung binh) cw li 150 — 200 m xen ké chay
cham cv li 150 — 200 m, thuc hién 2 — 3 lan xen k& quang nghi 4 — 6 phut.

Chay nhanh (voi tbc dé trung binh va trén trung binh) cw Ii 150 — 200 m, thwc hién
2 lan xen k& quang nghi 4 — 6 phut.

Chay cw li 400 — 600 m dbi vai niv; 500 — 800 m dbdi v&i nam, téc d6 va cuw i
tang dan thong qua cac budi tap, thwe hién 1 1an.

Thi d4u tap cw li 600 m dbi voi niv, 800 m dbi véi nam.
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c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

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

Muirc @6 phdi hop dwoc cac giai doan trong chay cw li trung binh.
Murc dé hoan thanh cw li chay.

Mirc d6 thwe hién yéu cau vé téc dé.

Tw thé than nguwoi va nhip diéu buwdc chay.

d) Tro choi phat trién sirc bén

Pan kién tha moi

Hinh 2. Tro choi Dan kién tha moi

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sé nguoi bang

hhau, moéi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuéat phat. Tai dich dat hai sot
bong, méi sot 10 qua.

Thuwe hién: Khi co hiéu lénh, an lwot titng ban clia mdi d6i nhay 16 cd nhanh dén vi
tri dat bong, cdm mét qua bdéng chay nhanh vé vach xuat phat, dat bong vao sot va
dlrng vao cudi hang. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thwe hién trwéc da trd vé
qua vach xuat phat. Doi hoan thanh viéc chuyén béong nhanh nhat [a déi thang cudc
(Hinh 2).

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

— Thwong xuyén luyén tap va theo dbi két qua rén luyén strc bén (téc do, cu li chay)

cla ban than theo thang hoac quy, nam.

— Dé ren luyén strc bén em can st dung cac loai bai tap nao?
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BAITAP THE DUC

Bai thé duc nhip diéu
(dong tac chay tai cho, tay nquc,
vuon ngudi, bat tach chum chan)

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuc hién dwoc déng tac: Chay tai chd, tay nguc, vivon ngwdi, bat tach chum chan.
— H6 dung nhip, biét diéu khién va nhan xét két qua luyén tap cla to, nhom.

— Ch0 déng, tich cuc phéi hop nhom trong luyén tap va rén luyén tw thé.

b) Khéi dong

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

— Kh&i déng chuyén moén: Thuc hién bai thé duc lién hoan lop7.

— Tro choi hé tro khéi dong: Tap hop nhdém

Hinh 1. Tr6 choi Tap hop nhom

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dirng thanh mét vong tron, than ngudi quay
theo hudng nguwoc chiéu hodc cung chiéu kim déng ho.
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) Kién thive méi

a) Déng tac chay tai ché
Thuwe hién 2 lan 8 nhip.

— 8nhiplan 1.

+ TTCB: Bwng nghiém.

®
Nhip 1. Hai cang tay huéng ra trude, hoi chéch
sang hai bén, ban tay nam; diing trén chan phai,
ban chan trai ndng péch mat dat 5 - 10 cm va
nhanh chéng ha xuong. tiép dat bang ntra truée
ban chan (budc dém), cang chan phai déng thoi
bat ra sau, Ién cao gan song song véi mat dat.

chuyén doéng ctia hai chan.

— 8 nhip 1an 2: Thuwe hién nhw 8 nhip ian 1.

Nhip 2. Chén phai tiép
dat bang nira truéc ban
chan, goi hoi khuyu;
cang chan trai bat ra
sau, lén cao gan song
song voi mat dat.

Hinh 2. Péng tac chay tai ché

Nhip 3.
Thuc hién
nhu

nhip 1.

+ Thuwc hién: Khi cé hiéu lénh, cac ban ddng loat chay cham theo vong tron va cha y
nghe hiéu 1énh cla nguoi chi huy. Khi ban chi huy hé mot sé bat ki (2, 3, 4,..), cac
ban nhanh chéng dirng thanh nhom va cam tay nhau, méi nhom c6 sb lwong ngwdi
twong tng véi sé ma ban chi huy hd (Hinh 1). Trong méi lwot choi, ban khéng dirng
vao hhém hoac cac nhdm cd sbé nguoi khdng ding hiéu l1énh ctia chi huy la thua cudc.

Nhip 4.
Thuc hién
nhu

nhip 2.

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

Nhip 8 1an 2, chan phai thu vé sat chan trai va trd vé tw thé chuan bi (dirng nghiém).

b) Bong tac tay ngwc
Thuwe hién 1 l1an 8 nhip.

TTCB: Nhip 8 lan 2 clta d6ng tac chay tai ché.

= L

Nhip 1. Hai g01 khuyu hai tay Nhijp 2. Chéan trai bucc sang Nhip 3. Chan phai budc
co truée nguc, ban tay hoi ndm, ngang réng bang vai, haitay vé satchan trai va thuc

long ban tay huéng vao nhau.  dang ngang, ban tay sap.
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nhuw nhip 2.



-

Nhip 5. Chén trai buoc Nhip 6. Thuc hién Nhip 7.
vé sat chan phai va tro nhu nhip 4 nhung Thuc hién Thuc hién
vé nhu nhip 3. doi chan. nhuw nhip 5. nhuw nhip 6.

Hinh 3. Bdng tac tay nguc

c) Pong tac vwron ngwoi
Thwe hién 1 1an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 1an 1 ctia d6ng tac tay nguc.
)

iy

Nhjp 1. Chéan trai  Nhip 2. Duéi géi, vuron ngudi lén cao, Nhip 3. Chén Nhip 4.

buéc vé sat chan  trong luong co thé don Ién chan trai, phai buée vé Thuc hién
phai, hai géi khuyu, chan phai dua ra sau, sang phai, tiép satchan traj, nhuw nhip 2
hai khuyu tay thu dat ba'ing ntra trude ban chan, tay phai frové nhip 1. nhung doi
vé truedc nguce, ban dua chéchxudng dudi, ra sau, cac ngén bén.

tay hoi ndm, long  tay dudi thdng, ban tay sap; tay tréi
ban tay hudng vao dua chéch ra trude, Ién cao, Iong ban
nhau. tay huong sang trai.

Nhip 5. Thire hién Nhip 6. Thuc hién Nhip 7. Thuc hién Nhip 8. Thue hién
nhu nhip 3 nhung nhu nhip 2. nhu nhip 3. nhu nhip 4.
doi chan.

Hinh 4. Bdng tac viron ngudi
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d) Dong tac bat tach chum chan
Thuwe hién 1 an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 Ian 1 ctia ddng tac vwon ngudi.

) E.

Nhip 1. Chan trai Nhip 2. Hai chan Nhip 3. Hai chan bat Nhip 4. Hai chan béat
buwoc vé sat chan béat nhay tach sang chum, hai tay dua tach sang ngang réng
phai hai tay dua ra ngang roéng bang xudng duéi bat chéo bang vai, hai tay dua
trurde, xuodng dudi vai, hai tay dua tir frude bung. tir dudi sang ngang
thanh tu thé haitay dwoi sang ngang 1€én cao thanh hinh chir
bat chéo trirée bung, Ién cao ngang vai, V, long ban tay hudng
lIong ban tay hudng ban tay sap. vao nhau, dau ngura.
vao trong.

&)
Nhip 5. Hai chan Nhip 6. Thuc hién Nhip 7. Thuc hién Nhip 8. Thure hién
bat chum tré vé nhw nhip 2. nhu nhip 3. nhuw nhip 4.

nhu nhip 3.

Hinh 5. Bbng tac bat tach chum chéan

Luyén tap
a) Luyén tap canhan

— Tap ting déng tac két hop dém nhip to, 18, méi dong tac thuc hién 2 1an 8 nhip
tlr cham dén nhanh.

— Phéi hop 2 -4 dbng tac trong mbi lan thuc hién: Luyén tap dung thir tw cac déng tac
va tang dan tinh nhip diéu, mbi néi dung phdi hop thwe hién 2 — 3 1an.
b) Luyén tap cap doi

Luan phién dém nhip (t&r cham dén nhanh) gitp ban luyén tap tirng déng tac va phdi
hop 4 dong tac dung tw thé, dung hwdng, dam bao tinh lién tuc, thwe hién 2 — 3 1an.
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c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhom luyén tap:
— Phdihop 2 — 4 ddng tac, yéu cau tlr cham dén nhanh, thwc hién 2 — 3 Ian.
— Phéi hop 4 ddng tac, dm bao tinh lién tuc, nhip diéu, thwe hién 2 -3 1an.
d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
ndi dung sau:
— Murc d6 thwe hién dwoc dong tac (nhd déng tac, thuwe hién dung thi tw cac nhip).
— Tuwthé va hwong clia dau, tay, chan, than ngudi khi thwe hién tirng nhip.
— Tinh nhip diéu khi thwe hién tirng dong tac.
— Tinh nhip diéu khi phbi hop cac nhip clia ddng tac theo nhip hé.

e) Tro choi phat trién khéo léo o

Tung béng nay vao 6

Hinh 6. Tro choi Tung béng ndy vao 6

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu doi cé sb ngudi bang
nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach giéi han, méi ban cam mét qua
béng (bdng rd hodc bong da).

— Thuwe hién: Khi co hiéu 1énh, 1an ot tirng ban ctia mbi ddi cdm béng tung ra truwdc sao
cho khi ndy 1én va roi xudng sau lan ndy dau tién, bong roi triing vao vong tron, sau dé
nhat bong va tré vé cudi hang (Hinh 6). Trong méi lwot choi, mdi ban chi tung bong mét
lan. Két thuc, ddi co sbé lan bong roi tring vong trdn nhiéu hon la déi thang cuéc.

— Em hay st dung cac dong tac cta bai thé duc nhip diéu dé rén luyén than thé
hang ngay.

— Vi sao bai tap co tén la “Bai thé duc nhip diéu"?
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L

a)

AN Bai thé duc nhip diéu

(dong tac luon, bat nhay co gobi,
. l\, r ~ rd

di chuyén chéo, bat nhay - tay cao)
M& dau
Muc tiéu, yéu cau can dat
Thuwe hién dwoc dong tac: Luon, batnhay co gbi, di chuyén chéo, bat nhay —tay cao.
H6 dung nhip va thue hién duwoc bai thé duc nhip diéu.
Biét lwa chon va st dung tro choi van dong dé phat trién cac té chat thé luc.
Cht dong, tich cuc luyén tap bai thé duc nhip diéu dé rén luyén sirc khod.

Khéi dong

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

Khoi déng chuyén moén: Thue hién déng tac chay tai chd, tay nguwe, vwon nguoi,
bat tach chum chan da hoc & bai 1.

Trd choi hé tro khdi déng:

Nam chan di chuyén ngang

Hinh 1. Tro choi Ndm chan di chuyén ngang

Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sb nguoi bang
hhau, mdi déi dirng thanh mdt hang ngang sau vach xuat phat. Cac ban trong méi
dsi dirng hai chan réng bang vai, than trén gap ra truwdc, hai tay dang réng, ban tay
nam cé chan clia hai ban dirng bén phai, bén trai (Hinh 1).

Thue hién: Khi co hiéu lénh, cac ddi nhanh chéng di chuyén ngang dén dich.
Khi di chuyén, doi cé ban dé tay r&i khoi cd chan la thua cudc. Déi co ban cudi hang
vwot qua vach dich dau tién la déi thang cude.
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mKién thirc méi
a) bong tac lwon

Thwe hién 1 Ian 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 lan 1 cia déng tac bat tach chum chan (bai 1).

-

Nhip 1. Than trén va dau nghiéng sang Nhip 2. _Chan phai Nhip 3. Chan
trai, héng dua sang phai, frong luvong co  budc vé sat chan trai budc sang  Thuc hién
thé dén lén chan phai, chan trai tiép dat trai, than trén thdng, ngang va thuc  nhu nhip 2.
bépg nita tride ban chan. Hai tay dudi hai tay dang ngang, hién nhu nhip 1.

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

«—_ ——
Nhip 5. Thuc hién Nhip 6. Thuc hién Nhip 7. Nhip 8. Than nguoi thang,
nhu nhip 3 nhung nhu nhip 4 nhung Thuwc hién hai tay dang ngang, ban tay
doi chén va doéi bén. déi chan. nhuw nhip 5. sap (gitr nguyén tu thé hai

chén réng bang vaj).
Hinh 2. Pdng tac luon

b) Déng tac bat nhay co gbi
Thuwe hién 1 1an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 1an 1 ciia déng tac lwon.

- ;
Nhip 1. Béat nhay, chan trai ndng dui Nhip 2. Chén Nhip 3. Thue hién Nhip 4.
song song voi mat dat; tay phai dua ra frai ha, tré vé nhuw nhip 1 nhung Chén phai
frude, tay traidua ra sau, ban tay nam. TTCB. doi chan, doi tay. ha, tré vé
TTCB.

Hinh 3. Dbng tac bat nhay co gbi
Nhip 5, 6, 7, 8 thwc hién nhw nhip 1, 2, 3, 4.
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Thuwe hién 1 lan 8 nhip.

Nhip 1. Chén phai dua ra
sau chéch sang trai, tiep dat
bang nitra trudc ban chén,
cang tay phai gap truoc
ngurc, ban tay sap.

Nhip 5. Chén tréi bucc
ra truoc chéch sang
phai, tro vé tu thé nhip 3,
nhung déi hudng.

d) Dong tac bat nhay -t
Thye hién 1 lan 8 nhip.
TTCB: Nhip 81an 1 cla

Nhip 1. Chan tréi buoc
vé sat chan phai, tay phai
ha doc than, dudi thang.
Cang tay trai dat chéo
triréc ngure, long ban tay
hudng vao trong.

Nhip 5, 6, 7, 8 thwe hié
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c) Pdng tac di chuyén chéo

TTCB: Nhip 8 lan 1 clia déng tac bat nhay co goi.

3
f\. {

& ¢

Nhip 2. Chéan ftrai dua ra sau
chéch sang trai, ngang voi chan
phai, rong bang vai; tay phai dang
ngang, ban tay sap, cang tay trai
gap truroc nguce, ban tay sap.

Nhip 6. Chan phai budc ra Nhip 7.

Nhip 3. Thuc
hién nhw nhip 1
(chan phéi tiep
fuc dua ra sau
mét budrc).

truée, ngang voi chan tra’i,' Thuc hién
réng bang vai, vé tw thé nhu nhip 5.

nhu nhip 4.
Hinh 4. Béng tac di chuyén chéo

ay cao

dong tac di chuyén chéo.

Nhip 2. Cang tay Nhip 3. Hai chan bat

phéi dat chéo truéc sang ngang roéng bang
nguc thanh tu thé vai, hai tay dua lén
hai tay chéo trudc cao chéch hinh chit V,
ngue, long ban tay long ban tay huéng vao
huwéng vao trong. nhau, dau ngtra.

Hinh 5. Béng tac bat nhay — tay cao

n nhw nhip 1, 2, 3, 4.

Nhip 4.
Thurc hién
nhu

nhip 2.

Nhip 8.
Thuc hién
nhit nhip 6.

Nhip 4. Bat
hai chan va
thu tay tré vé
fu thé dirng
nghiém.



e)

Phdi hop bai thé duc nhip diéu vé&i nhac

Lwa chon va st dung nhac cé nhip 2/4, tiét tAu nhanh hoac vira; giai diéu vui twoi,
s6i noi.

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

Luyén tap vdi nhac theo thir tw: Tang dan sb lwong ddng tac (tw mét ddng tac dén
lién két hai, ba déng tac,...); tir theo nhip hé cla ban dén tw hé (ho to, hé tham) trén
nén nhac.

Tang dan tinh két ndi, tinh nhip diéu gila cac nhip trong mét déng tac, gilra cac
déng tac trong bai khi két hop véi nhac.

Tang dan tinh biéu cam ctia dong tac, phu hop véi giai diéu ctia ban nhac.

a)

b)

Luyén tdp ca nhan

Tap tirng dong tac két hop dém nhip to, rd, mdi ddng tac thwe hién 2 1an 8 nhip
tlr cham dén nhanh.

Phéi hop cac nhip trong tirng dong tac theo nhip tw hé tir cham dén nhanh,
thwe hién moi ddng tac tir 2 — 3 1an.

Phéi hop 2 — 4 ddng tac trong mdilan thwe hién: Luyén tap dung thi tw cac déng tac
va tang dan tinh nhip diéu, mdi ndi dung phdi hop thwe hién 2 — 3 Ian.

Phéi hop cac dong tac clia bai 1 va bai 2 tir cham dén nhanh, thwe hién 2 — 3 lan.

Luyén tap cap doi

Luan phién dém nhip (tr cham dén nhanh) giup ban luyén tap tirng dong tac va
phdi hop 4 déng tac, yéu cau dang tu thé, dang hwong, ddm bao tinh lién tuc,
thwe hién 2 — 3 lan.

Phéi hop céac dong tac clia bai 1 va bai 2 tiv cham dén nhanh, thwe hién 2 — 3 lan.

Luyén t3p nhom
Luan phién chi huy nhom luyén tap:

Phéi hop 2 — 4 ddng tac tir cham dén nhanh, dam bao tinh lién tuc, nhip diéu,
thwe hién 2 — 3 lan.

Phbi hop cac déng tac clia bai 1 va bai 2 dm bao tinh lién tuc, thwc hién 2 -3 lan.

Tap luyén 8 dong tac bai thé duc nhip diéu két hop v&i am nhac, thue hién 2 -3 Ian.
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d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
ndi dung sau:
— Murc d6 thye hién dwoc dong tac (nhd dong tac, thue hién dung thw tw cac nhip).
— Tu thé va hudng clia dau, tay, chan, than ngwdi khi thuc hién cac déng tac.
— Tinh nhip diéu, lién tuc khi di chuyén, khi chuyén dong tac.
— Tinh nhip diéu khi phéi hop 8 déng tac theo nhip hé, theo nhac.

e) Tro choi phat trién khéo léo

Doi nao khéo hon

=

6—-8m e

ik

Hinh 5. Tro choi Bbi nao khéo hon

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb nguoi
bang nhau, méi doi gém cac nhém hai ngwdi ding sau vach xuat phat. M&i nhom
co mot to bia cirng (khd A4d), nhom dau tién clia mdi doéi cd 3 qua bong ban.

Thuwe hién: Khi c6 hiéu Iénh, 1an lwot tirng nhom hai ban cling cam mét to bia, trén
bia dat 3 qua bong ban, di chuyén dén dich va vong qua ndm tré vé vach xuat phat
trao bong cho nhém tiép theo, sau d6 dirng vao cubi hang (Hinh 5). Trong qua trinh
di chuyén, néu béng roi thi nhat 1én va tiép tuc thuc hién tro choi tai vi tri do.
D6i hoan thanh dau tién 1a doéi thang cudc.

Van dung
Em hay st dung tré choi van dong va cac dong tac da hoc dé luyén tap, van dung.

Bai tap thé duc nhip diéu co thé stv dung trong nhitng hoat dong tap thé nao?
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PHAN BA

" THETHAOTUCHON

Di chuyén lui danh cdu cao tay
bén phai
mMé' dau

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dwoc Ki thuat di chuyén lui danh cau cao tay bén phaiva bai tap phéi hop.
— Biét mot sb diéu luat thi dau cau 16ng.

— Tich cwec hop tac va san sang giup do ban trong luyén tap.

b) Khéi dong
— Khoi dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.
— Khoi dong chuyén mon:

+ Cam vot xoay co tay hinh s6 8 ndm ngang; dwa vot sang phai, sang trai, [én cao
két hop lac ¢ tay.

+ Dirng tai chd danh cau cao tay bén phai lién tuc (khéng cau).
— Tro choi ho tro khéi dong: Déi nao nhanh hon

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi, mai doi gébm cac
hhom ba ngwoi dirng khoac tay vao nhau thanh hang ngang sau vach xuét phat.

+ Thuwe hién: Khi co hiéu lénh, 1an lwot tibtng nhom chay vong qua ndm trd vé vach
xuat phat. Nhom tiép theo chi xuat phat khi nhom thwe hién trwdc da vwot qua vach
xuat phat (Hinh 1). Két thuc, d6i hoan thanh dau tién la déi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Bb6i nao nhanh hon
Kién thirc moi

Hinh vé va ndi dung cua bai dugc trinh bay theo hoat ddng cta nguwoi thuan
tay phai (thuan tay trai thuc hién nguoc lai).

a) Di chuyén Iui danh ciu cao tay bén phai

— TTCB: Birng chan trwdc chan sau, chan trai & phia truwéc, trong lwong co thé don
lén chan trai. Chan phai & phia sau, tiép dat bang nlra trwdc ban chan. Tay phai
cam vot & phia trwéc, dau vot cao hon tran.

— Thwc hién: Chuyén trong lvong co thé lén chan phai, dong thoi tay phai dua vot
tw trwdce 1én cao, ra sau (Hinh 2a). Sau do, chan trai bwéec lui ra sau mét bwoc sat
chan phai, tiép dat bang nira trwdc ban chan, trong lwong co thé dén lén chan phai
(Hinh 2b). Chan trai ha
got tiép dat bang ca
ban chan, chan phai
nhanh chéng bwodc lui
moét bwdce va thwe hién
déng tac danh cau cao
tay bén phai (Hinh 2c).
Két thuc, tay phai va
vot vwon theo cau ;
(Hinh 2d), sau do tré  d) c)
vé TTCB. Hinh 2. Di chuyén lui dadnh cau cao tay bén phai

a) TTCB

b) Bai tap phdi hop
Phéi hop phét cau va di chuyén Iii dénh cau cao tay bén phai

— Chuén bi: Nhom luyén tap dirng thanh hang doc sau dwdng bién doc clia san. Ban
hd tro d& phat cau dirng trong san dbi dién.
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c)

Thuwe hién:

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

Ban hé tro luyén tap: D& phat cau bang ki thuat danh cau thap tay véi dwong cau
cao xa vé cubi san.

Hinh 3. Phéi hop phét cau va di chuyén lui danh cau cao tay bén phai

Mot sé diéu luat thi dau cau Iong

Béc thadm

Trwdc khi tran dau bat dau;

Trong tai cho van dong vién boc tham quyén Iwa chon bén san hodc phat cau trudc.

Van déng vién bdc dwoc tham quyén lwa chon sé chon bén san hodc phat cau
truwdc, quyén con lai thudc van déng vién dai ban.

Déi san

Van dong vién sé dbi san:

Khi két thic hiép dau tién.

Khi két thic hiép thir hai.

Néu c6 thi dau hiép thir ba, doi san khi mét bén ghi duwoc 11 diém trwoc.
Vi tri dieng phat cau

Trong mai hiép dau, qua phat cau dau tién dwoc phat tir khu vre bén phai san clia
d6i minh chéo sang khu vire phat cau bén phai san ddi phwong, dwoc gidi han bdi
cac duwong quy dinh.
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Diém sb chan (0, 2, 4,...) phat cau 6 bén phai.
Pidm sb 1& (1, 3, 5....) phat ciu 6 bén trai.

Bén phat ciu dirng trong 6 phat cAu bén phai hodc bén trai twong (ng v&i sb diém
ctia minh la chan hay lé.

a)

b)

d)

e)

Luyén tap ca nhan
Tap khong cau: Thwe hién Ki thuat di chuyén Iui danh ciu cao tay bén phai 3 — 5 lan.
Tap véi cau: Thue hién ki thuat di chuyén Ii danh cau cao tay bén phaivéi qua cau
treo 3 -5 lan.
Luyén tap cap doi

Luan phién gitp ban luyén tap: Tung cau cho ban luyén tap di chuyén Iti danh
cau cao tay bén phai, méi ban thwc hién 3 -5 lan.
Luyén tdp nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Lan lwot tirng ban ctia nhém thue hién di chuyén Ui danh ciu cao tay bén phai do
ban tung dén, mdi ban thwe hién 2 - 3 I1an.

Luyén tap bai tap phdi hop phat cau va di chuyén Ui danh cau cao tay bén phai,
moi ban thwe hién 2 — 3 1an (Hinh 3).
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

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

Murc do thuwe hién dwoc cac bwde di chuyén lui va phdi hop danh cau cao tay bén phai.

Kha nang phdi hop dong bé gitra cac bwdc di chuyén ctia chan va hoat dong cua
tay cau vot.

Kha nang phdi hop luc toan than khi danh cau.

Piém tiép xtc gitra mat vot voi ciu, hwong mat vot khi danh cau.
Tro choi van dong

Panh cau tiép strc

Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau cao tay bén phai v&i dudng cau cao xa va
kha nang dinh hwdng chinh xac.
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Hinh 4. Tro choi Banh cau tiép sirc

Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh hai déi, méi doi ding thanh
mét hang doc sau duong bién ngang clia déi minh.

Thwe hién: Khi ¢d hiéu lénh, lan lwot tirng ban cla mdi ddi nhanh chong
vao san tiép sirc danh cau qua lai bang ki thuat danh cau cao tay bén phai
voi dwdng cau cao xa. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thwe hién trwoc da
danh cau cao xa. MGi ban vao san chi danh cau mét lan, sau dé di chuyén vé
cudi hang dé chuan bi thwc hién lan tiép theo (Hinh 4). Trong mdi lwvot choi,
d6i ghi dwoc diém la doi danh cau qua lwéi, khong dé cau roi bén san doi minh
va khéng danh cau ra ngoai. Doi ghi diém sau méi lwot choi 1a doi dwoc quyén
phat cau va déi ghi dwoc 11 diém trwdc 1a doi thang cudc.

Em hay phdi hop luyén tap gitba di chuyén l0i danh cau cao tay bén phai véi di
chuyén tien danh cau thap tay.

Em hay st dung di chuyén IUi danh ciu cao tay bén phai da hoc dé thi dau tap.
Trong luyén tap va thi du, di chuyén lbi danh cau cao tay bén phai dwoc st dung
trong tinh huong nao?

 Bai2 Ki thuat dap cau thuan tay
mMc’r dau

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thue hién dwoc ki thuat dap cau thuan tay.

— X li dwoc mét sd tinh hudng phdi hop trong luyén tap va thi dau.
— Tich cwe rén luyén ki thuat dap cau thuan tay trong luyén tap va thi dau tap.
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b)

+

Khéi dong

Kh&i dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khép, cang co.

Kh&i dong chuyén moén:

Cam vot xoay cd tay hinh s6 8 ndm ngang; dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao
ket hop lac co tay.

Purng tai chd va di chuyén Ui danh cau cao tay bén phai lién tuc (khong cau).

Trd choi bd tro khi dong: Vong tron an toan

Hinh 1. Tré choi Vong tron an toan

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhom, moi nhém
10 ban dirng thanh vong tron, phia trong vong tron dat 8 chiéc vong co dwong kinh
50-80cm.

Thuc hién: Khi co hiéu lénh, cac ban trong mdéi nhém dong loat chay cham cling
chiéu theo vong tron (Hinh 1). Khi cé hiéu lénh dirng lai, mdi ban nhanh chong dirng
vao phia trong chiéc vong (mdi chiéc vong chi mét ban dirng), cac ban dirng ngoai
chiéc vong sé bi loai. M6i lwot choi tiép theo, sb vong sé gidm di 2 chiéc va s& co hai
ban bi loai. Két thuc, hai ban con lai trén san ctia mdi nhdm Ia hai ban thang cudc.

. 1 Kién thirc méi

Hinh vé va ndi dung cua bai duoc trinh bay theo hoat déng cia nguwoi thuan
tay phai (thuan tay trai thuc hién nguoc lai).
Ki thuat dap cau thuin tay

TTCB: Chan trai ding truwdc, chan phai ding sau, trong lwong co thé don lén
chan trai. Tay phai cam vot & phia trwdc, dau vot cao hon tran.
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— Thuwc hién: Chuyén trong lwong co thé 1én chan sau, tay phai dwa vot tw trwdc 1én
cao, ra sau (Hinh 2a). Sau dé chuyén trong Iwong co thé Ién chan trudc, dong thoi
tay phai dwa vot tir sau lén cao, ra trwdc dé dap cau (Hinh 2b). Vot tiép xtic cau
& thoi diém co thé viron cao nhét, tay dudi thang & trén cao, trwdc tran (Hinh 2c).
Két thic, dwa vot xudng dwdi sang trai, chan phai buwéc nhanh ra trudc dé git

thang bang (Hinh 2d, e), sau dé tré vé TTCB. .
h o/
f I A gb
b) c) e)

TTCB a)

Hinh 2. KT thuat dap cau thuan tay
b) Bai tap phoi hop

Phéi hop phéat cau va di chuyén Ii dap cau thuan tay

Hinh 3. Phéi hop phat cau va di chuyén Iui dap cau thuan tay

— Chuén bi: Cac ban thuc hién dirng thanh hang doc sau dudng bién doc cua san.
Ban hé tro d& phat cau dirng trong san dbi dién.

— Thue hién:

+ Lan lwot tivng ban vao vi tri phat ciu (vi tri A), phat ciu trai tay kiéu thdp gan cho ban
hd tro d& phat cau (vi tri B), sau do nhanh chéng di chuyén Ui vé cudi san (vi tri C)
dap cau thuan tay (Hinh 3).

+ Ban hé tro luyén tap: D& phat cau bang ki thuat danh cau thap tay véi dwdng cau cao
xa vé cudi san.
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Luyén tap
Luyén tap ca nhan
Tap khong cau: Birng tai chd tap mé phong ki thuat dap cau thuan tay tir cham dén
nhanh, thwec hién 3 -5 lan.
Tap voi cau: Pung tai chd tap ki thuat dap cau thuan tay véi qua cau treo t nhe
den manh, thwec hién 5 -7 lan.
Luyén tap cap doi
Luan phién giup ban luyén tap:
Dap cau do ban tung dén: Thuc hién ki thuat dap cau thuan tay, mdi ban thwe hién
3-5lan.
Dap cau do ban phat dén: Thuc hién ki thuat dap cau thuan tay, mdi ban thwc hién
3-5Ilan.
Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
Pap cau thuan tay: Lan lwot tirng ban thwe hién kT thuat dap cau thuan tay tir
duwong cau do ban tung den, moi ban thwe hién 3 - 5 lan.
Phdi hop phat cau va di chuyén lui dap cau thuan tay, moi ban thwe hién 3 — 5 [an
(Hinh 3).
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
ndi dung sau:
Mirc d6 thwe hién dwoc Ki thuat dap cau.
Hwéng va tdc do chuyén dong clia tay va vot khi dap cau.
Kha nang phéi hop lwe toan than khi dap cau, dwdng cau di co lwc.
Diém tiép xtc gitra mat vot voi ciu, hwdng mat vot khi dap cau.
Tro choii van dong

Thi ném cau vao 6 /j

-

Hinh 4. Tro choi Thi ném cau vao é
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Muc dich: Reén luyén strc manh cd tay va kha nang diéu chinh hudng bay clia cau.

Chudn bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb nguoi
bang nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc sau dwdng bién ngang.

— Thuwe hién: Khi co hiéu 1énh, 1an lwvot tirng ban clia mdi déi ném cau xa roi vao

6 1,98 m bén vj tri dirng ném. Trong méi lwot choi, mdi ban chi dwoc ném 1 lan.
Két thuc, d6i cé s qua cau roi vao 6 1,98 m nhiéu hon 1a déi thang cudc.

Em hay sl dung ki thuat dap cau thuan tay gé cung cac ban luyén tap va thi dau tap.
Em hay phdi hop di chuyén |ui dap cau thuan tay vao mét diém danh dau trén san.
Muc dich st dung ki thuat dap cau thuan tay trong thi dau 1a gi?

Di chuyén ngang dap cau thuan tay
Mé' dau

a)

b)

Muc tiéu, yéu cau can dat

Thwce hién dwec Ki thuat di chuyén hgang dap cau thuan tay.

Biét lwa chon va van dung cac bai tap van déng dé tw luyén tap.

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

Khéi dong chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay céc khop.

Khoi dong chuyén mon:

Cam vot xoay cb tay hinh s6 8 ndm ngang; dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao
ket hop lac co tay.

Durng tai ché dap cau thuan tay lién tuc (khéng cau).

Trd choi hé tro khdi dong: Déi nao khéo hon

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doéi cé sb nguoi
bang nhau, moi déi ding thanh mét hang ngang, hai tay dang ngang va cam tay
nhau (Hinh 1).

Thuwe hién: Khi co hiéu Iénh, 1an lwvot tir ban dau hang cﬂa,mSi doi (ban A) roi tay
ban va chay ludn qua khoang cach giira cac ban trong déi dé vé dich. Ban tiép theo
chi xuat phat khi ban thwc hién trwdc da vwot qua vach dich. Péi c6 ban dirng
cuoi hang (ban B) vwot qua vach dich dau tién la déi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Béi nao khéo hon

9 Kién thirc méi
Hinh vé va ndi dung cua bai duoc trinh bay theo hoat déng cta nguoi thuan
tay phai (thuan tay trai thuc hién nguoc lai).
Di chuyén ngang dap cau thuan tay

— TTCB: Hai chan ditng réng bang vai, gbi hoi khuyu, than trén hoi nga ra trwéc, tay
cam vot & phia trwdc.

— Thuwce hién:

+ Di chuyén ngang sang phai dap cau thuan tay: Chan trai bwdc vé sat chan phai, khi
chan trai cham dat, chan phai buwédc nhanh sang phai mét buwéc. Tay phai cam vot
dwa tir trwdc sang phai lén cao, huéng vot ra sau va thue hién dap cau thuan tay.
Két thuc, tré vé TTCB (Hinh 2).

i TTCB TTCB
Hinh 2. Di chuyén ngang sang
phai dap cau thuan tay

Hinh 3. Di chuyén ngang sang tréi
dap cau thuan tay

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

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

— Tap v6i cau: Di chuyén ngang sang phai dap cau thuan tay (qua cau treo), sau dé
di chuyén ngang sang trai dap cau thuan tay (khéng cau), thue hién 3 — 5 1an.

b) Luyén tap cap doi
Luan phién giup ban luyén tap: Phat cau (dwdng cau cao xa) sang hai géc cudi san

cho ban luyén tap di chuyén ngang dap cau thuan tay tir cudi san, mdi ban thuc hién

3-5lan.

c) Luyén tap nhém

Hinh 4. Luan phién chi huy nhém luyén tap di chuyén ngang dap cau thuan tay

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

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

— Lan lwottirng ban clia nhom di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau thuan tay
do mét ban phat cau dén (Hinh 4). Méi ban thwe hién 2 -3 lan.
d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

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

— Mure d6 phdi hop duoc Ki thuat di chuyén ngang va dap cau thuan tay.
— Huwdng va tdc do di chuyén phi hop véi thdi diém, vi tri dap cau.

— Tbc do va diém roi ctia cau khi dap cau.
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e) Tro choi van dong

Di chuyén déi cau
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Hinh 5. Tré choi Di chuyén doi cau

— Muc dich: Rén luyén kha nang phan xa va phat trién strc nhanh.

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhidu déi co sb nguwdi
bang nhau, hai déi dirng dbi dién nhau theo hang doc sau vach xuét phat.

— Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lvot tirng ban ctia mdi déi di chuyén ién vi tri
dat cau va di chuyén ngang dé ddi cau gitba hai vi tri A, B, sau do chay vé cudi
hang. Ban tiép theo chi duoc xuat phat khi ban phia trwdc da tré vé va vwot qua
vach xuét phat (Hinh 5). Trong méi lwot choi, mai ban chi thwe hién 1 1an. Déi hoan
thanh dau tién la doi thang cudc.

— Em héay sl dung tro choi van dong dé rén luyén ki nang di chuyén.

— Em hay sl dung cac bai tap di chuyén ngang phdi hop dap cau thuan tay dé
luyén tap va thi dau tap.

— Danh d4u hai diém cach nhau 5,18 m, luyén tap di chuyén ngang phdi hop dap cau
thuan tay.

— Dé luyén tap co hiéu qua Ki thuat di chuyén ngang phdi hop dap cau thuan tay can
phai thue hién ding nhirng yéu cau nao?
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BONG DA

Ki thuat da bong bing mu ngoai
ban chan va danh dau bang tran gita
mMc‘r dau

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuwe hién dwoc ki thuat da bong bang mu ngoai ban chan va danh dau bang tran gitra.
— Biét mot sb diéu luat thi dau bong da 7 nguoi.

— Cht déng trong hoc tap va phéi hop nhém, td.

b) Khé&i dong
— Khoi déng chung: Chay tai chd, xoay cac khop.

— Khoi dong chuyén moén: Chay bwdc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay
tang téc do cw li 10 — 15 m; tAng bong bang dui, bang léng ban chan, da chuyén
bong bang long ban chan, mu trong ban chan cw li 8 — 12 m; dan bdng trén dwdng
thang, dwong vong cw li 15 — 20 m.

— Tro choi hd tro khéi dong: Lo ¢o dan bdng
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Hinh 1. Tro choi Lo cé dén béng
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+ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doéi cé sb nguoi
bang nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Cac ban dau hang,
moi hgudi c6 mét qua bong da.

+ Thuwe hién: Khi c6 hiéu 1énh, 1an lwot tirng ban clia méi doi & tw thé 16 co, dung chan
dang tiép dat dé dan béng dén vach gidi han va cdm béng chay tré vé vach xuat phat
trao bong cho ban tiép theo (Hinh 1). Qua trinh thuc hién tré choi khéng dwoc
da bong, sau dé Io co dudi theo bdng. Viéc trao va nhan bong chi thwe hién & vach
xuat phat, doi két thuc dau tién 1a doi thang cudc.

2 || Kién thirc méi
a) Kithuat da bong bang mu ngoai ban chan

— Vi tri mu ngoai ban chan va vij tri tiép xuc béng:

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

Mu ngoai ban chan la phan ngoai cta ban chan, dwoc gidi han bang dwong
gitba ctia ban chan tinh tir ¢d chan tdi ngon chan thir ba véi canh ngoai ban chan
(Hinh 2a); vi tri tiép xtc gitra ban chan va bong la phan gitra, phia sau, hoi chéch
xudng dudi bong (Hinh 2b).

— Taichd da bong bang mu ngoai ban chan:

. 9 e | 7§ . \\\
i | \ o | A{\ w \§ L
& W 9 '\\ i \ ey
¢ W R4 ES
TTCB a) Vung chan lang b) DBa bong c) Két thuc

Hinh 3. Cac budc thuce hién dirng tai ché da bong bang mu ngoai ban chén

+ TTCB: Plrng chan trwdc chan sau, trong lwong co thé don déu 1én hai chan (hoac
dén 1én chan sau). Chan trwdc (chan tru), ban chan dat ngang vdi bong, cach bong
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b)

15 — 20 cm (phia cung bén chan tru)

va thdng hwong da bong. Chan sau

(chan da bong) cach chan tru"dc (2210) S s S0em
buwdc (Hinh 4). Than trén chéch voi ~

hwéng da bong 30° — 45°.

Thuwe hién: Chuyén trong lvong co thé

Ién chan try, dong thoi khuyu khép goi Hinh 4. Vj tri, khoang céch gitta

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

tr sau ra trwée (Hinh 3a), ban chan

hoi xoay vao trong va hoi chéch xudng dwdi, hwéng mu ngoai ra trwdc dé da vao
phan gitba, phia sau, hoi chéch xubng dwéi bong (Hinh 3b). Két thuc, chan da bong
va than trén hoi xoay sang phia chan tru (Hinh 3c) va tiép dat & phia trwdc chan tru
mot budc dé gilr thang bang.

Phéi hop mét, ba, nam buwéc da da bong:

TTCB: Dirng chan trwvoc chan sau (chan da béng dat trwdc, chan tru dat sau), cach
béng mét, ba hodc ndm budc da, than ngwoi thang véi hudng da béng.

Thuwe hién: Chay da nhanh dan, & buwéc cudi, chan tru buwéc dai ra trwdc dé ha
thap trong tam co thé, ban chan tru tiép dat tlr got dén ca ban chan va dat thang
voi hwdng da bong. Khi chan tru tiép dat, chan da béng dwa nhanh ra trwéc, ding
mu ngoai ban chan da bong. Sau khi bong roi chan, tiép tuc bwdc ra trwdc mét, hai
bwdc dé& giam tbc do va gilr thang bang.

Ki thuat tai ché danh dau bang tran giira

Vi tri tran gitra (Hinh 5a), vi tri
tiép xtc bong (Hinh 5b):
TTCB: Pwng chan trwdc chan sau
(ho&c hai chan réng bang vai), than
hguwoi hwdng vé phia bong, hai tay
co tw nhién, quan sat va xac dinh
thoi diém, vi tri bong dén.
Thuwe hién: Gbi khuyu, dau va than
trén nga ra sau (Hinh 6a), dap chan
sau dé chuyén nhanh than nguwoi

ra trwdc, lén trén, dung tran gitra i
danh vao phia sau (theo hudng

danh bong di), chéch dwdi bong N
dé dwa bong bay Ién cao, ra trudc | |
(Hinh 6b), khi tran tiep xuc bdng :
khong tha 1dng co vai va ¢, khong

nham mat. Két thuc, bwdc ra truwdc

mot, hai buwdc dé gitr thang bang TTCB = b) o
(Hinh 6c). Hinh 6. Tai ché ddnh dau bang tran giia

b)

Hinh 5. Vi tri trén gitta va vi tri tiép xic béng
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c) M6t sé diéu luat thi dau bong da 7 nguoi
San thi dau (luét 1) 40-55m

San thi dau hinh chi* nhat
c6 cac kich thuédc: Budng
bién doc 50 — 75 m; dwong
bién ngang 40 - 55 m. Buong
thdng song song va cach
bién ngang 13 m, chay suét
chiéu ngang san dwoc goi la
‘dwong 13 m". Cac dudng
gidi han déu khéng réng hon
12 cm (Hinh 7).

Thoi gian tran dau (luat 7)

Mot tran dau bong da
7 ngwoi dwece chialam 2 hiép:
Péi voi Ira tudi thidu nién,
moi hiép 25 phat; déi voi
Itba tudi nhi ddng, mdi hiép
20 phut, gilra 2 hiép duwoc )
nghi 10 pht. Hinh 7. San thi dau bong da 7 nguoi

6m 13m  6m 5m

Trong céac tran dau cla cac cau thi tré, khéng dwoc tang thdi gian thi dau bang
nhirng hiép phu. Sau khi két thuc thoi gian thi dau theo quy dinh ma ti sb hoa, néu can
phan dinh thang thua, sé cho da luan lwu 9 m dé xac dinh dwoc doi thang.

a) Luyén tip ca nhan

— Luyén tap khéng bong:

+ Tai ché mé phdng déng tac dat chan tru va vung chan da bong bang mu ngoai
ban chan; md phdéng chay da phdi hop dat chan tru va vung chan da bong,
thuwe hién 2 — 3 phut.

+ Taichd mé phépg déng ’géc nga than trén ra sau va d‘ap manh chan vuon nguoira
trwédce 1én cao dé danh dau vao béng, thwe hién 5 -7 lan.

— Luyén tap co bong:

+ Tai ché da bong vao tuwong tir khodng cach 3 -5m, 5-7m t,)éng mu ngoai
ban ch\én, dung long ban chan hoac mu gitra ban chan dirng bdng nay ra, thwc hién
3-5lan.

+ Taichd tap danh dau véi qua bong treo, thwe hién 5 — 7 lan.

+ Tung bong 1én cao 1 — 1,5 m, tap ki thuat danh dau khi bong roi xudng, thuc hién
5-7 lan.
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b)

c)

d)

Luyén tap cap doi

Luan phién giup ban luyén tap:

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

Tung bdéng cho ban luyén tap tai chd danh dau bang tran gitva tiv khodng cach
2,5 — 3 m, moi ban thwe hién 5 -7 lan.

Luyén tdp nhom

NS

T

Hinh 8. Lan luot tirng ban tap danh dau bang trén gitta véi dwong béng do ban tung dén

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

DPat bong cb dinh, chay da va da béng bang mu ngoai ban chan vao cau mén tw
khoang cach 5—7 m, 7 — 10 m, mdi ban thwc hién 2 — 3 1an.

Phéi hop nhom ba, bén ban dirng theo hinh tam giac hoac hinh vuéng, da béng cho
nhau bang mu ngoai ban chan, mdi ban thwe hién 2 -3 1an.

Phéi hop nhém: Chuyén bong (bang long ban chan, bang mu trong ban chan),
dirng béng (bang ldng ban chan, bang mu gitba ban chan) va da béng vao cau mén
(bang mu ngoai ban chan), mdi ban thuwc hién 2 — 3 1an.

M6t ban tung béng cho cac ban lan lwot danh dau bang tran gitra tir khoang cach
2,5 — 3 m (Hinh 8), mdi ban thwc hién 2 — 3 lan.
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
ndi dung sau:
Murc d6 thwe hién dwoc ki thuat da bong bang mu ngoai ban chan va danh dau
bang tran gitra.
Vi tri dat chan try khi da bong.
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— Tinh nhip diéu khi phéi hop chay da va da bong.
— Vi tri tiép xuc gilra béng va tran gita.
— Kha nang phdi hop luc toan than khi danh dau bang tran gitra.

e) Tro choi van dong

Lo co gir bong

Hinh 9. Tré choi Lo co giit bong

— Muc dich: Reén luyén swc manh va sy kheo leo.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi ding thanh cac hang ngang sau vach
xuat phat. M6i hang gém cac cap déi, mdi ban trong cap ddi dang hgang mét tay
dé cling ban gitr mét qua bdng & ngang vai (tay dudi thang, cac ngén tay mo rong
gilr bong).

— Thuwc hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, cac cap déi trong mbi hang dong thai 16 co va phdi hop
dung mot tay gitt bong dé dén dich (Hinh 9). Cap déi dbi chan 16 co hodc dé
bong roi thi thua cudc, cap déi dén dich dau tién clia méi hang la cap d6i thang cude.

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

— Khi danh dau bang tran gitra dé bong bay sang phai, sang trai can phai thwc hién
nhw thé nao?

— DPuwong bong bay trén khéng khi da bong bang mu trong va mu ngoai ban chan co
s khac nhau nhw thé nao?
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- Kithuatdung béngbdng bang dui
va long ban chan

mMé’ dau
a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuec hién dwoc Ki thuat dirng bong bdng bang dui va bang long ban chan.
— XU i linh hoat cac tinh hudng phdi hop dong déi.

— Chu d6ng hoan thanh néi dung va yéu cau luyén tap.

b) Khéi dong
— Khoi dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.
— Khdi dong chuyén moén: Chay da lang cang chan ra trwdc, sang hai bén, vao trong

cw li 8 — 10 m; tai cho tang bong bang dui; phdi hop chuyén béng va dirng bdéng
bang long ban chan, bang mu gitta ban chan cw i 8 — 10 m.

— Tro choi hd tro khoi dong: Kep bdng bat nhay tiép stic

10-12m

Hinh 1. Tré choi Kep bong bat nhay tiép strc

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sb nguoi
bang nhau, mdi doi dirng thanh mot hang doc sau vach xudt phat. Tai diém
dat bong gitra hai vach clia mbi déi cd mét ban lam nhiém vu dat bong.

+ Thuc hién: Khi c6 hiéu 1énh, 1an lwot tirng ban ctia moi ddi chay nhanh 1&n vij tri
dat bong, dung hai cd chan va phan trong clia hai ban chan kep bdng, bat nhay
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b)

dén dich (bong roi duwoc kep lai va tiép tuc bat nhay tir vi tri bong roi), sau do
dirng thanh mét hang doc sau vach dich va hwéng vé vach xuét phat (Hinh 1).
Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién trwdc da vwot qua vach dich, déi
hoan thanh dau tién la déi thang cuéc.

Kién thirc mé&i
Bai tap bd tro
Tang bong bang long ban chan

TTCB: Ping hai chan hep hon vai, hai tay cdm béng
trwéde ngwe (Hinh 2a).

Thuwc hién: Tha bong cach than nguwoi 20 — 30 cm. Khi
béng roi xubng, dirng thdng nguwoi trén chan khéng
thuan, cdng chan va ban chan thuan nang cao 30 —40 cm
theo huwdng twr ngoai vao trong, Ién trén; dung long ban
chan dé tiép xtc voi mat dwoi cla bong, két hop lwe
nang clia cang chan va luc ndy clia bong dé bong nay én
cao khoang 40-50cm. Lién tuc 1ap lai dong tac bang mét
chan hoac luan phién hai chan (Hinh 2b).

Hinh 2. Tang bong bang
long ban chan

Ki thuat dirng bong béng bang dui
Tai ché dirng bong bong bang duii:

TTCB: Birng chantrwdc chan sau, than ngwdihwéong vé phiabong dén, khoang cach
gitta hai chan bang mét bwdc chan. Chan tru (chan khéng thuan) dat truwoc,
chan dirtng bong (chan thuan) dat sau, trong lwong co thé ddn déu trén hai chan.

Thuwe hién: Khi bong dén, chuyén trong lwgnhg co thé lén chan tru, dui chan dirng
bong duwa ra trwoc, 1&n trén gan song song voi mat dat, dung mat trén clia phan gitra
dui dé tiép xdc vao phia trwéc (hoi chéch duéi) clia béng (Hinh 3a). Khi cham bong,
dui ha xudng theo hwdng tir trén xubng dwéi, ra sau véi tbe dd phi hop voi tbe d6
chuyén déng ctia bdng (Hinh 3b). Két thuc, dirng béng va thu chan vé chuan bi cho
hoat déng tiép theo (Hinh 3c).

Di chuyén don bong va dirng béng bdng bang dui:

TTCB: bwng chan trudc
chan sau, mat quan sat
hwéng chuyén déng cua
bong va xac dinh vi tri

bong roi. | WA~
Thuwc hién: Di chuyén &, \

dén vi tri bong roi va
thuc hién K thuat dieng  © b) a)
bong bang dui. Hinh 3. Tai chd diing béng bdng bing dui
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c)

d)

Ki thuat dirng bong béng bang 1ong ban chan

A
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d) c) b) a) TTCB

Hinh 4. Tai ché dirng béng béng bang Iong ban chéan

Tai ch6 dirng bong bdng bang long ban chan:

TTCB: Ping chan trwdc chan sau, than nguoi hwong vé phia bong dén,
khodng cach gilra hai chan bang mét bwdc chan. Chan tru (chan khéng thuan)
dat trwoe, ban chan thang voi hwong bong dén; chan divng bong (chan thuan)
dat sau, trong lwong co thé ddn déu trén hai chan.

Thue hién: Khi béng dén, chuyén trong lwong co thé 1én chan tru, than nguwdi xoay
vé phia chan dirng béng khoang 30° — 45°. Chan dirng béng, cang chan dua ra
trudc, 1én trén hwong vé phia bong dén, ban chan xoay sang ngang (Hinh 4a) va
dung léng ban chan tiép xuc vao phia trwéc (hoi chéch duei) clia bong (Hinh 4b).
Khi cham bong, cang chan ha xudng theo hudng tir trén xudng duéi, ra sau voi
tbc d6 phu hop véi tée dd chuyén dong clia bong (Hinh 4c). Két thuc, dirng béng
va thu chan vé chuan bi cho hoat dong tiép theo (Hinh 4d).

Di chuyén va dirng bong bdng bang long ban chan:

TTCB: Blirng chan trudc chan sau, mat quan sat hwdng chuyén dong ctia bong va
xac dinh vi tri bong roi.

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

Bai tap phéi hop déng doi

Phéi hop dirng béng bdng, dan bong va chuyén bong.

Chuan bi:

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

Vitri A: Vi tri drng clia ban hé tro luyén tap (cé nhiém vu tung bong béng dén vi tri
dwng béng).

Vitri B: Vitri nhan va dwng bong.

Vitri C: Vitri & bong cho ban & vi tri D.

Thuwe hién: Khicé hiéu Iénh, 1an lwot tirng ban di chuyén dén vi tri B va dirng bong
bdng bang dui hodc bang long ban chan do ban & vi tri A tung dén. Sau dé, dan
bong ludn coc dén vi tri C va thuc hién chuyén béng cho ban & vi tri D (Hinh 5).
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a)

b)

d)

Hinh 5. Phéi hop dirng bong bdng, dan béng va chuyén béng cho déng doi

Luyén tap
Luyén tdp ca nhan

Luyén tap khong bong: Tai chd va di chuyén mé phong dong tac dirng béng
bang dui va bang long ban chan, thwec hién 5— 7 lan.
Luyén tap co bong:
Tha va tang béng tirng qua bang Iong ban chan thuan, chan khéng thuan; tang béng
lién tuc bang mét chan; luan phién tang bong bang hai chan, thwe hién 2 — 3 1an.
Tai chd tung béng 1én cao 1 — 1,5 m, tap dirng bong bang dui va long ban chan;
tung (hodc ném) bdng vao twong, tap dirng béng nay ra (bdng béng) bang dui va
long ban chan twv khodng cach 2 — 3 m, thuc hién 5 -7 lan.
Luyén tap cap doi

Luan phién tung bong gitp ban luyén tap dirng bong bong bang dui va bang
ldng ban chan, mdi ban thuc hién 3 — 5 lan.
Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Luyén tap bai tap phdi hop dirng bong, dan boéng, chuyén bdng cho déng ddi,
moi ban thwe hién 2 — 3 1an (Hinh 5).

Luyén tap bai tap phbi hop dirng béng, dan bong va da béng vao cau mén, mdi ban
thuc hién 2 — 3 lan.
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
néi dung sau:
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Murc d6 thwe hién duwoc Ki thuat divng bdng bdng bang dui va bang Idng ban chan.
Diém tiép xuc gitra chan va bdéng khi dirng béng.
Tinh nhip diéu cta hoat dong dirng bong.

e) Tro choi van dong

Ném bong trung dich

2-3m
Hinh 6. Tré choi Nem béng tring dich

Muc dich: Rén luyén nang Iwc phdi hop van déng.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duwoc chia thanh nhidu déi cé s6 nguoi

bang nhau, mdi doi dirng thanh mot hang doc sau vach chuan bi, méi ban cam

moét qua bodng.

Thuwe hién: Khi ¢ hiéu 1énh, lan lwot tirng ban ctia mdi ddi buwdrc dén vi tri ném bong

va dirng quay lwng vé phia cau mén, cam bong bang hai tay va ném bong qua dau

ra sau vao cau mén, sau do tré vé dirng vao vi tri cudi hang (Hinh 6). Két thuc, doi

c6 s6 ban ném bong vao cau mén nhiéu nhat la déi thang cudc.

Em hay sir dung bai tap bd tro va cac bai tap rén luyén Ki thuat dirng bdng bdng
bang dui, bang long ban chan dé tw rén luyén hing ngay.

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

Vi sao phai thue hién dung nhirng yéu cau co ban khi dirng bong bdng bang dui va
bang long ban chan?

Trong luyén tap ki thuat dirng bong, déng tac ha chan xubng duwdi, ra sau khi cham
bong cé tac dung gi?
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=<1 Kithuat dan béng
bang mu giGia ban chan

Mé dau
Muc tiéu, yéu cau can dat
Thwe hién duwoc Ki thuat dan béng bang mu gitra ban chan va bai tap phbi hop.

Van dung dwoc nhitng hiéu biét vé ki thuat dan bong bang mu gitka ban chan dé
luyén tap va thi dau tap.

Tich cwe tim kiém théng tin va chia sé kinh nghiém luyén tap v&i cac ban.
Khéi dong
Kh&i dong chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khop.

Khoi dong chuyén mén: Tang bong bang dui, bang long ban chan; dan béng
bang Iong ban chan, bang mu trong ban chan trén dudng thidng, dwong vong cw i
15-20m.

Trd choi hd tro khdi dong:

Ném bdng vao cau mén

5-7m 2-3m

Hinh 1. Tro choi Ném bdéng véo cau mén

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu nhom nam, ni;
moéi nhom ding thanh mét hang ngang sau vach xuat phat, mdi ban cé mét
qua bodng.
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Thuc hién: Khi c¢o hiéu Iénh, lan lwot tieng ban clia méi nhém & tw thé 16 co va
ding chan dang tiép dat dan bong dén khu vuwc gidi han: tai khu vwe gidi han,
dung mét tay hodc hai tay ném bong vao cau mén, sau dé tré vé dirng vao cudi
hang (Hinh 1). Trong mdi lwot choi clia méi nhom, ban ném bong vao cdu mén
dau tién la ban thang cuéc.

1 Kién thirc mé&i

a)

b)

Ki thuat dan bong bang mu gilra ban chan

TTCB: Dwng chan trwdc chan sau, chan khong thuan (chan tru) dat trwdce, ban
chan ngang bong, cach bong 10 — 15 cm va thang véi hwdng dan bong. Chan
thuan (chan dan boéng) dat sau, cach chan trwdc mét budc, trong lwong co thé don
trén chan tru, hai tay co tw nhién, mat quan sat huwéng dan bong.

Thuwe hién: Dua chan dan bong tiv sau ra trwdc thidng véi hwdng dan béng,
ban chan dubi thdng huwéng xudng dat (Hinh 2a); ding mu gilra ban chan da nhe
vao phia sau, gitra bong dé béng lan ra trwdc 0,5 — 1 m (Hinh 2b). Luan phién
I3p lai dong tac két hop di chuyén ra trwdc dé dan béng (Hinh 2c).

TTCB a) b) c)

Hinh 2. D4n béng bang mu giita ban chan

Bai tap phdi hop dan bong va da bong vao cau mén

Phdi hop dan béng nhanh trén dwong thang bang mu gitta ban chan va da
bong vao cau mon.
Chuén bi: Mi nhém dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat, mdi ban ¢é maét
qua bodng.
Thuwe hién: Khi cé hiéu lénh, 1an lwot titng ban dan bong nhanh trén dwong théng
bang mu gitra ban chan, tai khu vwe gidi han nhanh chéng da bong vao cau mén
bang long ban chan (khéng dirng béng) (Hinh 3).
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Hinh 3. Phdi hop dan béng va da béng vao cau mén

Luyén tap
Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng béng: Tai chd va di chuyén mo phong ki thuat dan bong
bang mu gilra ban chan, méi bai tap thwe hién 5 - 7 lan.

Luyén tap co bong:

Luan phién dan bong bang mu giira ban chan khéng thuan, cw Ii 10 — 15 m,
thuwe hién 3 — 5 fan.

Dan béng bing mu gitta ban chan thuan trén dwong thang, cw li 10 — 15 m,
thuc hién 3 =5 1an.

Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Dan béng nhanh trén dwdng thang bang mu gitra ban chan, phéi hop chuyén béng
cho ban bang long ban chan, méi ban thwe hién 2 — 3 lan.

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

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

Mirc d6 thwe hién Ki thuat dan bong bang mu gitra ban chan.
Vi tri @&t chan tru khi dan béng.
Vi tri tiép xtc gitra chan va béng khi dan bong.

Huwéng béng 1an sau mdi l1an chan tiép xdc béng.
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d) Tro choi van dong
Dan béng nhanh

Hinh 4. Tro choi Dan béng nhanh

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

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb nguoi
bang nhau, méi d6i dirng thanh mot hang doc sau vach xuét phat, mdi ban cé
mot qua bdng.

— Thuwe hién: Khi co hiéu 1&nh, lan lwot tirng ban clia mdi ddi dan bong bang Idng ban
chan vong qua cac nAm. O nam cudi, dan bong theo dudng thang tré vé vach xuat
phat bang mu gilra ban chan, sau d6 dirng vao cudi hang (Hinh 4). Ban tiép theo
chi xuat phat khi ban thuwc hién trwdc da dan bong tré vé va vuwot qua vach xuét
phat. Déi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

— Em hay phéi hop st dung cac ki thuat da hoc gé cung cac ban luyén tap va
thi dau tap.

— Sosanhvéi Ki thuat dan bong bang long ban chan, ki thuat dan bong bang mu giira
ban chan cé nhitng wu diém va han ché nhw thé nao?
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a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuc hién dwoc Ki thuat dan bong cao, thap va dan bong quay trudc, quay sau.
— Biét mét sé didu luat thi dau bong 6.

— Trung thuwe trong hoc tap: tich cuc, cht déng trong phdi hop nhom, to.

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

— Khéi ddng chuyén mén: Tai ché quay cac hudng, chay bién téc, dan béng trén
duong thang, dwong vong.

— Trd choi hd tro khéi déng: Lan bong tiép stc

+ Chuén bi: Cac ban tham gia
tr6 choi dwoc chia thanh
nhiéu déi co sb nguwdi bang
nhau, trén mdi san hai doi
ding dbi dién nhau voi
khoang cach2 -3 m. Thanh
vién ctia mdi déi dirng & tw
thé chan trwdc chan sau,
gian cach gilva cac thanh
vien 1a 1 m. O vi tri dau
hang ctia mbi doi, dat 5 qua
bong trong sot dwng bong.

+ Khi co hiéu lénh, ban dau
hang cla méi déi dung tay
ldy bong va lan lan lwot
tirng qua bong qua gilra hai
chan ctia minh cho ban tiép theo (Hinh 1). Bong 1an ra ngoai & vi tri nao dwoc thuc
hién lai tw vi tri do. Péi chuyén dwoc 5 qua bong vao sot (dat & cudi hang) dau
tién la doi thang cudc.

Hinh 1. Tro choi L&n béng tiép stic
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b)

Kién thirc méi
Luan phién dan béng cao, thap

TTCB: Hai chan ding réng bang vai, hai tay cam bdng truéc nguc.

Thuwe hién:

Dan bdng cao: Khé'p gbi hoi khuyu, than trén
hoi nga ra trwdce, tay tiép xuc véi phan trén cla
béng khi bong nay 1én ngang that lwng (Hinh 2a).

Dan bdng thap: Tl tw thé dan bong cao, dong
thoi nga dan than trén ra trwdc va khuyu dan
khop gbi thanh tw thé dan bdéng thap khi bong
nhay Ién ngang dau gbi (Hinh 2b).

Luan phién |ap lai tv dan bdng cao dén dan
bong thap va ngwoc lai.

Dan béng quay trwdc sang phai, sang trai
Dan bong quay trudc sang phai:
TTCB: Pirng hai chan réng bang vai, gbi khuyu,
than trén hoi nga ra trwdc, trong lwong co thé
dén déu trén hai chan, tay trai dan bong (Hinh 3a).
Thuc hién: Dung nira trwedc ban chan phailamtry,
chan trai buwdc ra trwdc vong sang phai. Than trén
chuyén hwdng sang phai, ddng thoi tay trai dan
bong chéch ra trwdc, sang phai (Hinh 3b).
Dan béng quay trwdc sang trai: Thwe hién nhw
dan béng quay trwdc sang phai nhwng doi tay
dan bdng, ddi chan tru va hwong quay.
Dan bdng quay sau sang phai, sang trai
Dan béng quay sau sang phai:
TTCB: Bing hai chan réng bang vai, gbi khuyu,
than trén hoi nga ra trwdc, trong lwong co thé don
déu 1én hai chan, tay trai dan bong (Hinh 4a).
Thuce hién: Dung ntra tredc ban chan trai lam try,
chan phai bwdc ra sau vong sang phai. Than trén
chuyén huwéng sang phai ddng thoi tay trai dan
bong chéch ra sau, sang phai (Hinh 4b).
Dan béng quay sau sang trai: Thwe hién nhw
dan bong quay sau sang phai nhwng déi tay dan
béng, d6i chan tru va huéng quay.
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Hinh 2. Tai ché luan phién
dan bong cao, thap

Hinh 3. Dan bdng
quay truoc sang phai
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Hinh 4. Dan bong
quay sau sang phai
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d) Mot sé diéu luat trong thi ddu bong rd

Céch choi bong
Trong tran d4u, bong chi dwoc choi bang tay va bong co thé dwoc chuyén, ném,

lan hoac dan vé bat ki hwdng nao nhwng ludn phai tuan thi theo ding nhirng quy
dinh sau: Van déng vién khéng dwoc cam bdng chay; ¢b tinh dung chan da bong,
chan bong; dung nam tay ddm béng. Tuy nhién, néu vé tinh ma bat ki bd phan nao
ctia chan cham vao bong déu khéng bi coi la pham luat.
Kiém soat bdng

— Mot doi bat dau kiém soat bong khi mot van déng vién clia doi do dang cam bong,
dan béng hoac co6 bong (béng trong cudc).

— M6t doi tiép tuc kiém soat bong khi:

+ Mot van dong vién ctia doi do dang kiém soat bong trong cudc.

+ Boéng dwoc chuyén cho nhau gitra cac dong doi.

— M6t doi két thuc kiém soat bong khi:

+ Mt van dong vién ctia doi déi phwong gianh dwoc quyén kiém soat bong.

+ Bong tré thanh bong ngoai cudc.

+ Bong da roi khoi tay clia van déng vién ném rd hodc ném phat.

) Luyén tap
) Luyén tdp ca nhan

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

— Taichd va di chuyén dan béng phdi hop quay trwdc, quay sau sang phai, sang trai
tw 1 — 2 phut, thye hién 3 -5 lan.

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

— Luan phién dan béng cao, thap theo hiéu lénh, thwc hién 5 — 7 lan.

— Luan phién dan bdng cao, thap trén dwong thang, duong vong cw li 10-12 m.

— Luan phién dan bong cao, thap phdi hop xuét phat nhanh, dirng nhanh theo hiéu 1énh,
thwe hién 5 -7 lan.

— Dan béng quay trwéc, quay sau sang phai, sang trai phdi hop chuyén bdng,
thuwe hién 5 -7 phut.

— Tai chd phdi hop dan béng cao, thap két hop vdi quay truwdce, quay sau, thuc hién
5-7 lan.
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c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
ndi dung sau:
— Murc d6 thwe hién dwoc dan bong cao, thap va dan bong quay trwdc, quay sau.

— D6 nay cao, thap clia bong; nhip diéu chuyén tir dan bong cao thanh dan béng thap
va nguoc lai.

— Huwodng chuyén chan, nhip diéu chuyén than ngwoi khi quay trwde, quay sau.

d) Tro choi van dong

Dan béng ném rb

A

Hinh 5. Tro choi D4n béng ném ré

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

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sb nguoi bang
nhau, mdi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat, méi ban cam mét qua
bong.

— Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lwot tirng ban cia méi d6i dan bong ludn coc,
phdi hop hai bwdc ném rd mot tay trén vai, sau dé nhat bong va trd vé cudi hang
(Hinh 5). Két thuc, doi cé sb 1an ném bong vao ré nhiéu nhét la déi thang cudc.

— Em hay van dung ki thuat dan bdong cao, thap va dan béong quay truwdc, quay sau
trong luyén tap, thi dau béng rd véi cac ban.

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

— Cb thé slr dung bai tap luan phién dan béng cao, thap va dan bdéng quay trwéc,
quay sau dé phat trién nang lwc phdi hop van déng duoc hay khong?
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\ Ki thuat chuyén
va bat bong hai tay trén dau

:IIM& dau

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwc hién dwoc ki thuat chuyén, bat bong hai tay trén dau.

— X li linh hoat mét sé tinh hudng khi phdi hop v&i déng déi.

— Biét didu khién t&, nhom va nhan xét két qua luyén tap.

— N& lwc khic phuc kho khin va mét méi dé hoan thanh néi dung luyén tap.

b) Khéi dong

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

— Khoi ddéng chuyén mén: Lan bong gitra hai chan; tung va bt bong trén cao; chuyén,
bat bong hai tay trwédc nguc; chuyen, bat bong bat dat hai tay trwdc nguwc, dan béng
nhanh trén dwdng thang, dwong vong.

— Tro choi hd tro khdi déng: Dan bdng tiép stc

== 8-10m o>

Hinh 1. Tro choi Dan bong tiép stic

+ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidéu doi cé s6 ngwdi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau dwdng bién ngang (hoac dwong bién
doc) clia san bong ré, ban dau hang clia méi ddi cam béng.

+ Thuc hién: Khicé hiéu lénh, lan lwot tirng ban dan béng nhanh vong qua ndm quay
vé vi tri xuat phat trao bong cho ban tiép theo, sau d6 ding vao cudi hang. Khi
dan béong khong dwoc ddy bong xa ra trudc, sau dé chay dudi theo bong (Hinh 1).
Trong méi lwot choi, d6i hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.
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b)

c)

Kién thirc mé&i
Ki thuat tai ché chuyén bdéng hai tay trén dau

TTCB: Birng hai chan réng bang vai, hai tay cadm bong & phia trén, chéch sau dau;
cac ngon tay 6m phia sau clia bong; than trén thang, hai gbi hoi khuyu, mat quan
sat phia truoc.

Thuwc hién: Than trén hoinga ) Q . 17 Y/ 4
3 i o T8 - ) v/ |/ 7/

ra sau (Hinh 2a), sau doé cung ¢ ¢ €/ €/ €/
hai tay vwon nhanh 1én cao, [ A \ :-\ "| y l [
ra trwdc (Hinh 2b); khi hai (J /B! A {?J [
tay dudi gan thang, dung sirc | |\ W L Ll |_|

5 5 A ™ ! |
cla co tay va cac ngon tay |'_,: (’] (| (| (l
day bong di (Hinh 20). K&t &> 15 08 @ Qe
thuc, than nguwdi va hai tay TTCB a) b) c) d)

vwon theo bong (Hinh 2d).
Ki thuat tai chd bat bong

hai tay trén dau S
TTCB: Ding chan tuwoe ¢ fa/@ e/ »
cl\wén sau (hodc hai chan réng s NS | j.‘ ( ’ (@g‘
bang vai), hai tay co tw nhién 0 g o o
trwdc ngwe, than nguwoi doi )\ \ \"\- \ \ AN

) 4 . »
dién v&i hudng bong dén, /Al /X\ [/\i%
mat quan sat bong. & Ly, & B & & &
Thuc hién: Khi bong dén, c) b) a) TTCB
vwon hai tay 1én cao, ra Hinh 3. Tai cho bat béng hai tay trén dau

trwdc, hai ban tay va cac

hgon tay tao thanh hinh ban cau (Hinh 3a) don va tiép xUc vao phia trwéc, hoi
chéch dwdi bong (Hinh 3b). Kétthuc, thu bong vé trudc nguwe va chuan bithue hién
cac hoat déng tiép theo (Hinh 3c).

Bai tap phdi hop déng doi

Chuén bi; Nhém dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat (Hinh 4a); ban ho
tro luyén tap dwng trwdc vach gidi han, cach vach gidi han 3 — 5 m (Hinh 4d).

Thuwe hién: Lan lwot tivng ban tir vach xuat phat chay ra trwéc (Hinh 4b) va dirng
hhanh sau vach gi&i han; bat, chuyén tra bong (Hinh 4c) cho ban hé tro (Hinh 4d)
bang ki thuat chuyén, bat bong hai tay trén dau, sau do tré vé dirng vao cubi hang.
Mai ban thuc hién 3 — 5 Ian.
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a)

b)

c)

d)

5-7m
a) b) c) d)
Hinh 4. Di chuyén phéi hop dirng, bat va chuyén béng hai tay trén du véi déng doi

Luyén tap ca nhan

Tai chd, chuyén bong hai tay trén dau vao tudng tiv khoang cach 2 — 4 m
va bat bong nay ra, thuc hién 10 — 12 1an.
Luyén tap cap doi

Hai ban ding déi dién véi khoang cach 2,5 — 3 m, luan phién chuyén bat béng hai
tay trén dau, thuc hién 10 - 12 lan.

Hai ban phéi hop thwc hién buwdc trwot ngang ciing chiéu (ludn duy tri khoang cach
2,5— 3 m), luan phién chuyén bat bong hai tay trén dau, thwe hién 10 — 12 lan.
Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Nhém ba (hodc bén) ban dirng thanh hinh tam giac (hoac hinh vudng) lan lwot bat
va chuyén bong cho nhau (bang ki thuat chuyén, bat bong hai tay trén dau) theo
chiéu kim déng hd, sau dé dbi theo chiéu nguwoc lai. Mai ban thwe hién 3 — 4 Ian.

Luyén tap bai tap phdi hop dong dsi (Hinh 4).
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

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

Mirc do phdi hop dwoc ki thuat chuyén, bat bong bang hai tay trén dau.
Hinh tay tiép xuc béng.

Tw thé khi chuyén va bét bong.

Nhip diéu phdi hop toan than khi chuyén, bat bong.
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e) Tro choi van dong
Chuyén, bat bong bat bang tiép stic

2-3m — —

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

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

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cd s6 ngudi bng nhau,
mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat, ban dau hang cam bong.

— Thue hién: Khi cd hiéu lénh, ban dau hang di chuyén ra trwéc va chuyén manh
béng vao bang rd bang ki thuat chuyén bong hai tay trén dau, sau dé nhanh chéng
di chuyén vé cudi hang. Lan luot cac ban tiép theo di chuyén nhanh ra trwdc bat
béng nay ra va tiép tuc chuyén bong bang hai tay trén dau vao bang rd dé béng nay
ra cho ban tiép theo bat va chuyén bong vao bang ré (Hinh 5). Bong ném khéng
tring bang ré hoac roi xudng dat duwoc nhat [én va thwe hién lai. Doi két thuc dau
tién la déi thang cude.

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

— Em hay cung ban phdi hop luyén tap ki thuat chuyén, bt bong hai tay trén dau voi
hai bwdc ném rd mét tay trén vai.

— Ki thuat chuyén, bat bong hai tay trén dau cé tac dung gi trong thi dau béng rd?
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Ki thuat hai budc
ném ré mot tay duéi thap

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuec hién dwoc Ki thuat hai bwdc ném rd mét tay duai thap.

— X li linh hoat mét sé tinh hudng phdi hop dong déi trong luyén tap.
— Tham gia c6 trach nhiém va san sang gitp d& ban trong luyén tap.
b) Khéi dong

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

— Khaidéng chuyén mdn: Chay nhanh, dirtng nhanh theo tin hiéu; tai chd ném rd mot
tay trén vai; hai buéc ném rd moét tay trén vai; dan béng nhanh trén dwong thang,
dwong vong.

— Tro choi hd tro khéi déng: Chuyén bdng dén dich
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Hinh 1. Tré choi Chuyén bong dén dich

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi co sb nguwoi bang
nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat, Iwng hwdng vé vach
dich. Ban dirng dau hang cam bong bang hai tay.

+ Thuwe hién: Khi cé hiéu lénh, 1an luot tir ban dau hang clia mdi doi chuyén bong qua
dau, ra sau bang hai tay cho ban tiép theo, sau d6 nhanh chéng chay vé cudi hang
dé tiép tuc nhan va chuyén bong (Hinh 1). Bong roi dwoc nhat én va tiép tuc trd choi
tai diém bong roi. Doi chuyén dwoc bong dén vach dich dau tién la doi thing cudc.
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a)

b)

Kién thirc méi
Ki thuat hai bwéc ném rd mot tay dwéi thap

Hinh vé va néi dung Ki thuat duoc trinh bay theo hoat déng
cla nguwoi thuan tay phai (thuan tay trai thuc hién nguoc lai).
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TTCB a) b) c) d)

Hinh 2. Hai buéc ném ré mot tay duéi thap
TTCB:
Twthé 1: Chan trai dieng tride, chan phai sau hoac hai chan réng bang vai, tay phai
dan bong (bwdc cudi clia giai doan dan bong).
Tw thé 2: Nhw tw thé 1, tay khong co bdng (chudn bi nhan bong tir ngwoi khac
chuyén dén).
Thuwc hién:
Buwéc 1: Dap manh hai chan dwa co thé ra trwdc, 1én cao, chan phai dwa nhanh
ra trwdc mdt bwdc dai, ddong thoi hai tay bat va gilt bong & ngang thét lung
bén phai, tiép dat bang nirva trwdc ban chan, géi khuyu (Hinh 2a).
Buwdc 2: Chan trai budc tiép ra trudc mét bwdc ngan, thwe hién dong tac giam nhay
hhanh, manh (Hinh 2b); két hop nang dui chan phai tir sau ra trwdc, 1én cao
ddng thdi hai tay dwa bong tiv ngang that lung bén phai chéch ra trwdc, lén cao,
hai ban tay ngtra (Hinh 2c). Khi co thé & diém cao nhat, vion thang tay phai lén cao,
dung Iwe co tay va cac ngon tay dwa bong vao rd (Hinh 2d). Két thic, tiép dat bang
nira trwdc clia mot hodc hai ban chan, géi khuyu dé giam chan dong.

Bai tap phéi hop dong doi
Phédi hop di chuyén chuyén, bat bdng va hai budc ném ré mét tay dudi thap.
Chuan bi:

Ban luyén tap (vi tri A): Ping déi dién véi bang rd, hai tay cAm bong, mat quan sat
ban hd tro luyén tap.

Ban hé tro luyén tap (vi tri B): Ding phia trwdc, chéch 30° — 45° véi hwong
di chuyén ctia ban & vi tri A, mat quan sat téc dd di chuyén clia ban.
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Hinh 3. Phéi hop di chuyén chuyén, bat béng va hai budc ném ré mét tay dudi thap

— Thuwe hién:

+ Ban luyén tap: Chuyén béng cho ban hd tro luyén tap, chay theo dudng thang
hwéng dén rd, phdi hop bat bong do ban chuyén dén va thuc hién ki thuat hai buéc
ném rdé mot tay dwdi thap (Hinh 3).

+ Ban ho tro luyén tap: Chuyén hodc tung bong cho ban khi khoang cach giira ban
va bang 16 3 -4 m.

a) Luyén tap canhan

Luyén tap ki thuat hai bwdc ném rd
mét tay dwdi thap:

— Tap khong bodng: Bi cham, xac dinh
bwdc 1, buwdc 2 va md phong toan bd
Ki thuat. Thwe hién 3 =5 Ian.

— Tap co bong: Thwe hién bwdc 2 dua
béng vao rd (@4t chan giam nhay nhanh
manh, phdi hop da lang dwa co thé
lén cao va vuon tay ném rd); thwe hién
Ki thuat hai bwdc ném ré mot tay dudi
thap; dan bong két hop hai budc ném ré mét tay dudi thap. Thue hién 3 — 5 lan
(Hinh 4).

Hinh 4. Luyén tap budc 2 cua ki thuat
hai budc némré mét tay duwoi thap

b) Luyén tap cap doi
Luan phién luyén tap dan bong trén cw li 10 — 12 m két hop hai bwdc ném bong mét
tay duwdi thap cho ban, méi ban thwe hién 3 -5 lan.
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c) Luyén tidp nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap bai tap phoi hop doéng déi: Di f:huyéin bat
bong do ban chuyén den va thwe hién hai bwdc ném réo mét tay duwdi thap, moi ban
thwc hién 3 — 5 lan (Hinh 3).
d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
ndi dung sau:
Mtrc d6 thuwe hién dwoc Ki thuat hai bwdc ném rd mot tay dwdi thap.
Nhip diéu thuc hién bwédc 1 va budc 2.
Téc d6 thuwe hién bwdc 2 va déng tac trén khong.
— Thoi diém vwon tay ném rd.

— Dong tac tiép dat ctia hai chan.
e) Tro cheoi van dong ® E
Thi ném béng vao ré (B 4
L Py F
o €
7 _.J\‘ }/ ;‘
Y IR
> [
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Hinh 7. Tro choi Thi ném béng vao ré

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

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu doi cé sb ngudi bang
nhau, moi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat, ddi dién véi bang 16,
moi ban cam mét qua bong.

— Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an lwot tirng ban ctia mdi doi dan bdong va thue hién
ki thuat hai budc ném ré mét tay dwdi thap, sau dé nhat béng trd vé cudi hang
(Hinh 7). Trong mdi lwot choi, mbi ban chi ném rd mét lan. Két thuc mdi lwot choi,
doi c6 sb ban ném bong vao 16 nhiéu nhét la déi thang cudc.

— Emhay st dung cac ki thuat ném rd da hoc dé thi dau tap va vui choi cing cac ban.

—  KI thuat hai budc ném ré mot tay dwdi thap co wu thé gi trong thi dau?

— Luyén tap ki thuat hai bwdc ném rd mot tay dwdi thap co tac dung phat trién nang
Iwe phoi hgp van dong cla tay, chan va than minh hay khoéng?
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ng{ Giai thich thuat ngir Trang
Hoat d¢ : .
trzi ;23 La hoat dong trong diéu kién ma co thé khong dugc 2
kién?/é'm Khi dap ung hoan toan nhu cau vé oxygen.
Hoat d¢ . .
trg?\g ;23 La hoat déng trong diéu kién ma co thé cha déng dap 7
Kién Ua khi Ung hoan toan nhu cau vé oxygen.
Khéo léo La cach goi khac ctia nang luc phéi hgp van dong. 31,49,
Khéo léo thé hién su ti€p thu nhanh ki thuat thé thao. 54,72
La murc d6 tac dong cha bai tap van dong (d6 dai quang
Lugng dudng, toéc dé thuc hién bai tap, s6 lan |ap lai baitap,...) | 3,8,13,
van déng lén cothé ngudi tap (trong mét 1an thuc hién bai tap, 24, 41
mot bubi hoac nhiéu budi luyén tap).
La kha nang chiu dung mét moi cia ngudi tap dé 718 36
Suc bén duy tri hoat déng co bap trong moét khoang thoi 3; 4; 4‘;
gian nao dé. e
811,16,
ST La luc co bap chia ngudi tap dugc st dung dé thuc hién | 23, 27, 30,
j mot hoat déng van déng nao doé. 31, 34, 39,
63,72,
, La téc¢ d6 thuc hién mét hoat dong van déng nao dé 12,16,
Stic nhanh , A
clia nguai tap. 19, 66
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MUC LUC

Trang Trang
PHAN MOT. KIEN THU'C CHUNG Bai 2. Bai thé duc nhip diéu (dong tac
- - - - . lwon, bat nhay co gdi, di chuyén 50
CHU BE. SU' DUNG CHE DO DINH DUONG chéo, bat nhay - tay cao)
THICH HOP VO1 BAN THAN TRONG 4
LUYEN TAP THE DUC THE THAO PHAN BA. THE THAO TU' CHON
CHU DE 1. CHAY CU LI NGAN (100 m) 9| [Bai1. Di chuyén lui danh cau cao tay 5
gt 4 2 2 3 A . bén phal
Bai 1. Xuat phat thap va chay lao sau xuat phat 9 ;
— = 7 ; Bai 2. Ki thuat dap cau thuan tay 59
Bai 2. Phéi hop chay lao sau xuat phat 13 _ i
va chay gilra quang Bai 3. Di chuyén ngang dap cau 83
] ] thuan tay
Bai 3. Phéi hop cac giai doan chay cu li ngan 17 ’ i J
CHU DE 2. BONG PA 67
CHU BE 2. NHAY CAO KIEU BU'OC QUA 20 — —
Bai 1. Ki' thuat da bong bang mu ngoai 67
Bai 1. K7 thuat giam nhay da ling 20 ban chan va danh dau bang tran gilra
Bai 2. K7 thuat ditng bong bdng bang duii
Bai 2. KT thuat chay da két hop véi giam nhay 24 va long ban chan 73
Bai 3. KT thuat dan bong
Bai 3. Ki thuat trén khéng va roi xudng cat (@ém) 28 bang mu gitta ban chan &
Bai 4. Phéi hop cac giai doan ki thuat . CHU DE 3. BONG RO 82
nhay cao kiéu buéc qua
CHU BE 3. CHAY CU LI TRUNG BINH B |8 . RTthusfid=nibeng 82
: Bai 2. KT thuat chuyén -
Bai 1. Bai tap bo tro trong chay gilra quang 35 va bat bong hai tay trén dau
Bai 2. Bai tap bé tro trong xuét phat Bal & Kl‘thua:t hi" bifog N 90
N e 4 : 38 ném ro mot tay dudi thap
va tang téc d6 sau xuat phat
Bai 3. Phéi hop cac giai doan trong 4| EREECHEERG 94
chay cw li trung binh
CHU BE 4. BAITAP THE DUC 45
Bai 1. Bai thé duc nhip diéu (d6ng tac
chay tai ch, tay ngwc, viren ngudi, 45
bét tach chum chan)
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trong cuon sdach nay.

Chiu trach nhiém xuét ban:
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém néi dung:
Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap noi dung: PHAM VINH THONG ~ LUU QUOC HA

Bién tap mi thuat: BUI QUANG TUAN

Thiét ké sach: THAI MY DUNG

Trinh bay bia: NGUYEN BICH LA — NGUYEN THU HANG

Minh hoa: NGUYEN THU HANG

Stra ban in: LUU QUOC HA — CHAU THI SAM

Ché ban: CONG TY €O PHAN PAU TU VA PHAT TRIEN GIAO DUC HA NOI

Ban quyén thudc Nha xuat ban Gido duyc Viét Nam

Tat ca cac phan clia ndi dung cudn sach nay déu khéng dugc sao chép, luu trd,
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Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.
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HUAN CHUONG HO CHi MINH
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