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HUGNG DAN SU DUNG SACH

6101 THIEU CAU TRUC BAI HOC

Cau tric bai hoc & cac chi dé gom 4 phan: M6 dau, Kién thirc méi, Luyén tdp va
Vén dung. Noi dung cac phan cu thé nhu sau:

Oz

— Xac dinh muc tiéu, yéu cau can dat cua bai hoc.

— No61 dung khét déng chung va khéi dong chuyén moén.

Q) <onrocc

Gion thiéu, hurdong dan cac né1 dung kién thirc cta bai hoc.

— Gidi thiéu cac nhom bai tap theo cac néi dung & phan Kién thirc mdi.
Gidi thiéu cac bai tap phat trién to chat the luc phii hop véi noi dung bai hoc.
Cac bai tap mang tinh goiy, duroc sap xep theo trinh tr hoe tép, do vay co theé sir dung
hodc Ira chon cac bai tap tuong tu.
Phén Luyén tap tuy thudc vao néi dung bai tap co thé lwa chon theo cdc hinh thirc sau:
+ Tap luyén ca nhan: T thue hién bai tap
+ Tap luyén theo cap: Hai nguoi cung tap; hodc mét nguoi tap mot nguoi hé tro,
quan sat va giup do nhau chinh sira dong tac:...
+ Tap luyén theo nhom (tr 3 nguon tré lén): Ca nhom cung tap; tap nhom vé nguon
ho tro hodic ngudi chi huy; tap nhom hé tro nhau quan sat, chinh sira déng tac:. |
~ Tro chot: Gidi thiéu cac tro choi phat trién t6 chat thé hue phu hop vl né1 dung
bai hoc.

G9) vinowno

Pinh lnrong né1 dung tap luyeén de ciing ¢o kien thire va van dung kién thire, ki nang

tir bai hoc vao thue tién.

Em hay giir gin sach can than,
khéng viét, vé hodc t6 mau vao cac trang sach.




|
A

>)

LGOI NOI DAU

Cac em hoc sinh yéu quy!

Viéc thuong xuyén tap luyén thé duc thé thao ding phuong phap sé cai thién,
ting cuomg sttc khoé ca vé thé chat va tinh than. Cudn sach Gide duc thé chit 8 co
nd1 dung phi hop, duoc gidn thiéu theo hudng gor1 ma sé giip cac em linh hoat,
chu déng hon trong hoc tap va ren luyén sirc khoé hiing ngay.

Cuén sach duoc bé cuc thanh ba phéan chinh:

Phan Kién thirc chung trang bi cho cac em kién thirc vé viéc sir dung che do
dinh duéng thich hop vdi ban than trong tap luyén thé duc thé thao.

Phan Van déng co ban duoc thiét ké theo bon cha dé: Chay cwr 1i ngdn (100 m),
Nhay cao kiéu bude qua, Chay cu li trung binh va Bai tdp thé duc nham trang bi
cac kién thire va ki ning van déng co ban

Phan Thé thao tu chon gém ba chii dé theo ba mén thé thao khac nhau: Béng 6,
Bong da va Pad cau dé cac em va gido vién co thém su lua chon phu hop vai
diéu kién thuc tién va dap img duoc nhu cau, s& thich, niang luc cuaa hoc sinh.
Trong cac bai hoc & ca ba phan déu co cac néi dung hudng dan, dinh hudng giip
cac em dé dang hon trong viéc tir danh gia va danh gia két qua hoc tap ctia ban
than va ban hoc.

Cac em hiy chi dong, sang tao va két hop vai su huéng dan ctia gido vién dé
phat huy t6i da hiéu qua st dung cuén sach Gido duc thé chat 8 trong hoat déng
hoc tap va rén luyén sirc khoé hang ngay.

Chiic cac em c6 nhimg giér hoe Giao duc thé chat that vui khoé va dat két qua tot!

NHOM TAC GIA
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DANH MUC CHU VIET TAT VA Ki HIEU

TTCB

vbv

Hinh

Tu thé chuan bi

Vian dong vién

Pudng di chuyén ctia by phén co thé
Pudng di chuyén cia dung cu

Pudng din bong

Hoc sinh tham gia tdp luyén
va thi d¢4u theo nhém khéac nhau

Hoc sinh sé 1, 2

Vi tri hoc sinh s& di chuyén tai khi
tham gia tdp luyén

Hoc sinh tham gia tip luyén vdi bong ro
Hoc sinh tham gia tap luyén vo1 bong da
Hoc sinh tham gia tap luyén vai ciu
Coc moc

Coc nam

Nam thip

Nguai chi huy tro choi
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sHANT) KIEN THUC CHUNG

Biét lya chon va sir dyng ché dé dinh dudng thich hgp véi ban thin
trong tdp luyén thé duc thé thao.

0 Vai tro cta dinh duwéng trong tap luyén thé duc thé thao

Dinh dudng dugc cung cép tir nhiéu loai thye pham khdc nhau, ¢6 vai tro quan
trong doi vai hoat dong tip luyén thé duc thé thao.

Téng hiéu qua trong
tip luyén va thi dau.
: Ginp duy tri va nang cao E o Gitip hoi phuc tot
i stre khoé. E : sau tap luj,ren va thi dau.
DINH DUONG
H& trg phat trién | Gidm chén thirong va bénh.

co bép t6i .

-------------------------------

So do 1. Vai o ciia dinh dieéng trong hoat dong thé duc thé thao

€) Ché 65 dinh dudng hop li trong tap luyén thé dyc thé thao
a) Xay dung biva in dam bdo sirc khoé
Dé c6 sirc khoe tét, dam bao duy tri cac hoat dong trong ngay, bao gom ca viée
tap luyén thé dyc thé thao thudng xuyén, chiing ta cin lya chon va sir dung ché d¢
in udng hop li véi bira @n ddp (ng du nhu ciu ning lugng tir 2 200 — 2 400 kcal
mdi ngdy va dam bao dung 3 yéu té: Can ddi — Pa dang — An toan.

O



BUA AN PAM BAO SUC KHOE

Pt CAN DOI CAC CHAT DINH DUONG SEaEWEEEE DA DANG CAC NHOM THU'C PHAM 88

' 1. Can dbi 3 nhom chat sinh ning lugng !  Can cha y sir dung da dang cac

. trén tong nang lugng trong cdc bira an ;i nhém thuc pham cho cdc bira an nhu:

I hﬁ..ng ngay: I ~Ngii coc va cdc ché phim tir

! — Chat bot duong (Carbohydrate): Tir 55— 65%. ! ngii coc.

| — Chitdam (Protein): Tir 15 - 20%. !~ Rau, cu, trdi cly. ’
e Chat béo (Lipit): Tir 20 - 35%. ' _ Thit, cd, dau, trimg,. .. 5
|2.Can d6i gida dam dong vit va dam || _Sgavacdc ché phim tirsia. |
{ n et , i _ Diu, mo va cc cht béo khic. |
 3.Can d6i gilra chit béo dong vat vachat || _p . St taot

: béo thyc vat. ¥

Thyc pham can duge lya chon, vé sinh, bao quan dam bao an toan:
— Lara chon thyc pham c6 ngudén gdc rd rang.

— Vé sinh sach s& cdc loai thyc pham trude khi sir dung.

- Bao quan dang cach cdc loai thye phim khéc nhau.

b) Ché dg dinh dwing hop li che ngay tap luyén hi¢gu qua

Thong thudng, mot ngdy khau phan an cua mdi ngudi duge chia lam 3 bira: sang,
trwa va toi. Nhitng ngudi tép luyén thé duc thé thao thuong xuyén can bd sung tir
I dén 2 bira phy.

Bira sang: Bira trura:

Bira trua 1a bira
in can cung cﬁp
nhiéu ning lugng
nhat cho co the.

{!  Ché d6 dinh dudng hop 1i cho bia
| trua can cung cip ddy du cic chat dinh
. - dudng thiét yeu, ddc biét 1a tinh bdt, chat

Bira sang 1a bira an dau tién
va quan trong nhat trong ngay.

~ Bira sdng lanh manh giup
b6 sung nang lugng cho co 2 E
bap va ndo bg hoat déng to1 wu.

Ché d6 dinh dudng hgp li cho bira
sing can dam bao cung cdp day du tinh
bot, chit dam, chit béo, vitamin va
khodng chét; trong d6 chu trong b sung
chit dam gitip ndo bg hoat dong linh hoat
va khoe manh.

---------------------------------------------

dam, vitamin va khoang chit; nén thudng
xuyen bo sung ca va dam bao trong khau
phan luén c6 rau, cu, trdi cdy.
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-------------------------------------------

Bira toi khong
nén an qua mudn
va qud nhiéu,
vi nang lugng
du thira rat dé bi tich trir, giy ra bénh
béo phi.

Thoi gian tét nhat dé dn bira tdi 1a
cdch gior di ngu t6i thiéu 180 phat.

Ché do dinh dudng hop li cho bira
toi can giam tinh bgt, chat dam, chit
béo, bd sung nhiéu vitamin va khodng
chit (rau xanh, trdi cdy,...).

-------------------------------------------

L L L T L T T T YL TT YT YT T T

Bira phy dugce an trude, trong va sau
tap luyén thé dyc thé thao.

Thyc don cho bira phy khong dugc
qud nhiéu va thirc an phai dé tiéu hod
nhu: stra, banh quy, so-co-la, cac loai
trai cdy, sinh t6,...

e L L L L L L L T

Can bo sung nirgc rhlr&ug xuyén _fﬂrd'c.
trong va sau tap luyén thé duc thé thao.

Lwa chon va str dung dinh dwéng cho ngwéi thira can, béo phi va thap
coi trong tip luyén thé duc thé thao
* Lwa chon va sw dung dinh diréng cho ngwéi thira can, béo phi

Lua chon va sir dung dinh dudng hop li trong tap luyén thé duc thé thao thuéng
xuyén 12 mdt trong nhimg cdch t6t nhét dé diéu tri thira cn, béo phi.

THUC PHAM
NEN AN

» Nén lua chon chat bot duong co nhiéu
chat xo nhur: gao lit, vén mach, ngii
coc nguyén hat, khoai, banhmi den, ...

» Ut tién st dung thue pham giau chat
dam nhu: thit nac tring (tic ga, ca),
thit bo, hai san (tom, cua), tnmg, cac
loai sita khong duong, sira tach beo,
sita dau nanh, dau phu,. ..

» Uu tién chat béo lanh manh nhu: dau
thue vat, axit béo omega 3 — 6 ¢o nhiéu
trong ca, dau dau nanh, hat oc cho,...

» An nhiéu rau xanh va trai cay sach.

o

THUCPHAM
NEN TRANH/HAN CHE

» Tranh thue pham giau chat béo nhr:
thit m&, mo dong vat, bo, phomat, ...

» Tranh thue pham nhiéu cholesterol
nhw: nd1 tang dong vat, cac mon an
nhiéu dau mé (chién, xao....).

» Han ché thirc &n nhiéu duong nhur
banh, m1t, keo, s6-co-la, mroc ngot, . .

» Han chv._“;, thire an nhiéu 11‘1u-:i:-i nhur:
nude mam, nuoe tuong, do hop, xue
xich, thuy hai s:é.n kho (}:él, tom, muc
kho), thue pham muér chua (dua

chua, ca muadn,...).




o Lira chon va sir dung dinh dwéng cho ngwdi thip coi
Trong tip luyén thé dyc thé thao, ngudi thip coi trude tién cin dam bao ché do
dinh dudng Can d6i — Pa dang — An toan, déng thoi nén bé sung hgp li cdc chit
dinh dudng sau trong bira an hing ngay.

Chit dam Chit béo

Quan trong d6i véi sy tang truong Giip tang kha nang hép thy cdc

chiu cao va can ngng. vitamin tan trong ddu va 13 nguon
cung cap ndng lugng cho hoat
dong hing ngay.

Vitamin A, C

Giup ting kha nang mién dich, Vitamin D, Canxi (Calcium)

ngin ngira cic bénh nhiém khuin Gitip téing trudng chidu cao

gﬁ}"’ suy giﬁm Ehé Chi’it. hiéu q“ﬂ-

Kém )

Kich thich &n ngon va phat trién - ,

Hinh thanh 16i séng lanh manh, lya chon va sir dung ché
d¢ dinh dudng hop li, tich cuc van dong, tap luyén thé
duyc thé thao va thuong xuyén theo ddi cin ning, chiéu
@ cao la cach t6t nhit dé c6 sire khoe va thé hinh i tuéng!

@ VAN DUNG

o Em hdy cho biét dinh dudng c6 ¥ nghia nhu thé nao d6i véi viéc tip luyén thé dyc
thé thao.

@) Em hiy cho biét ché 45 dinh dudng hop li hing ngdy cho ngudi luyén tp thé dyc
thé thao.

9 Vin dyng nhimg kién thire dd hoc dé xdy dyng va duy tri ché d¢ dinh dudng thich
hop véi ban thin trong tip luyén thé dyc thé thao.



sian2 VAN DONG CO BAN

Chil dé1 CHAY CU LI NGﬁN (100 m)

Ki THUAT XUAT PHAT THAP VA CHAY LAO
SAU XUAT PHAT

» Thyc hién dugc ki thudt xudt phat thip va chay lao sau xudt phat.

e Biét lya chon va tham gia cdc trd choi van déng phu hop véi yéu cau,
n¢i dung bai hgc nham phat trién to chat thé lyc.

o Tham gia c6 trich nhiém, trung thye trong tap luyén.

» Khéi déng chung - .
& r ]
e Chay cham. . H"} A
« Bai tdp tay khong (H.1). (1) LR
e Khai dong cac khap. L

» Bai tdp cang co (H.2). | {S}
A
¥ F / L

Hinh 1. Bai tap tay khong

&., & t& ivm

(a) (b) (c) (d)

- -

(; , [ L IJL"*
(e) (f) (&) (h) (1)

» Kheéi déng chuyén mén Hinh 2. Bai tdp cing co

Chay buéc nhd, chay ning cao dui, chay dap sau, chay ting toc d6 trén cy li
tir 15— 20 m, thye hién tir 1 — 2 lan.
)

o/
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o B tri ban dap
C6 bakiéu bé tri ban dap: Kiéuphd ,5_ X8
thong, kiéu gin va kiéu xa. Trong do,
hoc sinh hoc cach b6 tri ban dap kieu
pho thong.

Cach bé tri ban dap:

Khoang cach rong gitra hai ban dap
theo chiéu ngang tir 15— 20 cm.

Kiéu pho .!‘.f!érig : Ban dap trude dit Hinh 3. Céch bo tri ban dap kiéu pho thing
cach vach xuat phat 1,5 ban chan, ban ‘ ‘ 1 o
dap sau d3t cich ban dap trurde mét khoang bang chiéu dai mét cang chin (gan bang
2 ban chan). Goc nghiéng so v&i mit phing dit cia ban dap trude 12 45 — 50°, ban
dap sau la 75 — 80° (H.3).

Kiéu gan: Ban dap trudce dit cich vach xudt phat 1 — 1,5 ban chén, ban dap sau
dat cich ban dap trude 1 ban chian.

Kiéu xa: Ban dap trude dit cach vach xuét phat 2 ban chan, ban dap sau dit cach
bdn dap trude 1 ban chén.

@) Ki thujt xuit phat thap
TTCB: Dimg thing ty nhién phia sau ban dap, cdch ban dap tir 2 -3 m.

Thuc hi¢n theo khau lénh:

“Vao chd”: Tir vi tri chuan bi, di thuong tién dén phia trude ban dap, ngéi xudng
lan lwgt dat chan vao ban dap trude, ban dap sau va ha gdi chan sau xuéng mit duong
chay. Hai tay thu vé chdng thing sau vach xudt phdt, ban tay mé rong ngon tay ci,
cde ngon tay con lai khép chat tao thanh hinh vom, dit sit mép sau vach xuat phit.
Khoang cdch giira hai ban tay rong bang vai hodc hon vai. Hai ban chén ép sat vao
ban dap, hai miii gidy cham duong chay. Thin nguai thing, dau hoi cti, trong lwong
co thé dén vao hai tay va hai chan (H.4).

Hinh 4. Tir thé “Vdo che”



“Sin sang”: Hai chdn dudi tir tir, ndng hong cao bang hodc hon vai, thin nguai
d6 vé trude, trong lugng co thé don vao hai tay va chén truée. Hai ban chén ép st
ban dap, vai vugt qua vach Xudt phat. M3t nhin ra trude, cich vach xudt phat tir
2 — 3 m. Hit tho tir tir, t3p trung ch tin hiéu xuét phét (H.5).

“Chay!”: Pap manh hai chan, rat chan sau, nang dui ra trude tao thanh bude chay
déu tién; ddng thai hai tay roi khoi mit dat, danh manh dé giir thing bing, chuyén
co thé roi vach xuat phat (H.6).

| s

Hinh 5. Tie thé “Sén sing” Hinh 6. Tir thé xudt phdt

e Ki thudt chay lao sau xuat phat
Chay lao sau xuit phat thuong kéo dai tir 25 — 30 m dau cua cy li 100 m.

— Ki thugt chuyén chan sau xuat phat: Sau khi roi ban dap, chan sau chuyén ra
trude, chong tich cyc xuéng mit dat theo huéng xudng dudi, ra sau (H.7a).
Nhimng buéc chay tiép theo, 46 dai budce tang dan. O nhimg bude chay dau tién,
vi tri tiép xuic chia hai ban chan trén mit dit 1éch sang hai bén, sau d6 din chuyén
vé tiép xuc trén mot duong thing khi téc dé tang dan (H.7b).

— Ki thugt danh tay sau xuat phat: Hai tay ddnh manh véi bién do 1ém, phit hop véi
chuyén déng tich cyc cua hai chin, sau d6 bién dé dan thu hep lai.

— Géc do than nguei véi dwong chay: Do nghiéng cua thin trén vé trude 16n nhét
khi co thé roi ban dap, sau dé gidm dan cho téi khi chuyén sang giai doan chay
gitra quing (H.7¢).

A

Hinh 7. Ki thuat chay lao sau xuat phat

O



@ LUYEN TAP

o Luyén tap bé tri ban dap kiéu phé théng
Tap bé tri ban dap kiéu phé théng phu hop vai dic diém ca nhan,

e Luyén tap ki thuat xuat phat thap

— Tu hé khau lénh va thue hién ki thuat xuat phat thép theo ba tin hiéu: “Vao
ch6”, “San sang” va “Chay!”. Thuc hién lap lai tir 5 - 7 lan,

— Tap xuat phat thﬁp tir 5— 7 m theo tin hiéu ctia nguon chi huy. Thure luén Iép lai
tir3 - 5 lan

~ Xuat phat tir cac tu thé khac nhau: Tir tu thé quy goi (H.8a), ngdi xoay lumg
hwong chay (H.8b), nam sﬁp chong tay (H.8c), khi co tin hiéu nhanh chong bat
day va chay nhanh trén cu li khoang 10 m. Thuc hién lip lai tir 3 — 5 lan.

(b) (c)
Hinh 8. Tdp xuat phdt tir cdc twe thé khdc nhau
— Xuat phat theo cac tin huéu khac nhau: Thure luén xuat phat theo tin hiéu cua
nguoi chi huy (tin hiéu am thanh khac nhau nhur: tiéng hé, coi, tiéng stng,...).
Thue hién lip lai tir 3 - 5 lan

9 Luyén tap ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat
— Ty hé khdu 1énh: Xuét phdt phéi hgp véi chay lao trén ey li tir 12— 15 m, sau d6
chay theo quén tinh. Thyc hién 13p lai tir 3 — 5 lan.
— Xuét phdt theo cdc khiu lénh khdc nhau (tiéng coi, tiéng vd tay,...) phdi hop véi
chay lao trén cy li tir 15— 20 m. Thyc hién Ip lai tir 3 - 5 lan.
~ Xuit phit thap phoi hop véi chay lao trén cy i tir 20 — 30 m. Thyc hién I3p lai
tir 2 - 3 lan.

— Xudt phat tir cic huéng khédce nhau: Xudt phdt mgt huéng chay, vai huéng chay,
lung huéng chay.... chay ting téc trong 10 m. Thyc hién lip lai tir 3 — 5 lan.



o Bai tap phat trién sirc manh chan

* Nhay lo co

. Nhay 10 co trén cy i tir IQ— 15 m, sau d6 déi chdn. Thyc hién Iap lai tir 2 -3
lan, thoi gian nghi gitra cdc l1an tap tior 2 — 3 phat.

* Chay dap sau

Chay dap sau trén cy li tir 15 — 20 m. Thyc hién ldp laitr 2 -3 lan, thai gian

nghi gitra cic lan tap tir 1 — 2 phat.

* Chay 30 m xudt phdt cao

Chay tang téc d6 trén cy li 30 m. Thyc hién lap laitr2 -3 1an, thai gian nghi
gitra cdc lan tdp tir 2 — 3 phat.

Hinh thire to chire tap luyén

Cac bai tdp trén tuy theo timg ngi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cap
hoac theo nhom.

NOi dung nhin xét, danh gia

Ty danh gid va quan sat, ddnh gid két qua luyén tip cua cic ban theo cdc ndi
dung sau: Mire d9 thyc hién ki thudt xudt phat va chay lao; tu thé “Vao ché™;
tu thé “sin sang”; tu thé than nguai trong xuét phét va chay lao.

i

Q{TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SUPC NHANH

o Poi nao xuat phat nhanh
Chuin bi:
— Ké vach giéi han song song va cach vach xuat phat tir 10— 15 m.
— Chia s6 nguoi choi thanh cac déi deu nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach
xuat phat. Nguon dau hang dimg quay lung vé vach gion han
Cach choi: Khi co hiéu lénh bét dau, nguoi dau hang quay ngui chay nhanh
veé phia vach gion han. Khi cham chan vao vach gio1 han thi chay quay vé cham

tay vao vai nguoi tiép theo dang dimg quay hung & vach xuat phat va di chuyén
vé cudi hang (H.9). Nhimg nguoi tiép theo tiép tuc thue hién nhnr ngudi dau hang.
D61 nao hoan thanh dau tién sé thing cude.

©



Vach xuit phit
Hinh 9. Tré choi “Péi ndo xudt phdt nhanh”
0 Lam theo yéu cau
Chuén bi: Cho nguoi choi xép theo cac hang ngang, cach nhau mét sai tay.
Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bit dau, nguoi chi huy dua ra yéu cau (dimg lén;
ngo6i xuong; nang chan trai, phai;...), nguoi choi lap tire thue hién theo (H.10),
Nguon thue hién cham nhat hoic khéng ding yéu cau sé roi khéi déi choi, nguol

cudl cung con lai sé thang cudce. I

Hinh 10. Tro choi “Lam theo yvéu cau”

@ VAN DUNG

€ Em hiy mo ta va thye hién tu thé “sin sang” trong xudt phit thip.

e Em hiy néu nhirng diém céin chu y khi thyc hién ki thudt chay lao sau xuét phat.

e Vin dung ki thudt xuét phat thip va chay lao sau xuit phdt vao céc trd choi vin
dong va trong tdp luyén, thi dau.

)



PHOI HOP GIAI DOAN CHAY LAO
VA CHAY GIUA QUANG

® MO DAU

« Phéi hgp duge giai doan chay lao va chay giira quing.

» Biét mjt s6 quy dinh vé ban dap trong chay cy li ngén.
« Biét diéu khién t6, nhom tdp luyén va nhén xét két qua tip luyén.
» Doan két, gitp d& ban trong tip luyén.

WKhoi déng chung
Chay cham.

Bai tap tay khong.
Khai dong cac khap.
Bai tdp cing co.

WKhei déng chuyén mén
Chay budc nho, chay ning cao dui, chay dap sau, chay ting tée do trén cy li
tir 15 — 20 m. Thyc hién tir 1 — 2 lan.

(D) e

0 Phéi hep giai doan chay lao va chay giira quang

Sy chuyén tiép tir chay lao sau xuét phat sang chay giira quing dugc dic trung
bai cdu tric nhi p diéu budce chay.

Trong giai doan chay tir khi xuat phat thap dén khoang 15 m dau, can chu y ting
Iuc va tée do dap sau dua co thé lao nhanh vé truée. Céc giai doan tiép theo cin chu
y tich cyre dwa chén ldng tir trude 1én trén, giam dan do nga than nguoi dé chuyén
sang giai doan chay gitra quing.

Trong chay giita quing can han ché chuyén trong tdm sang hai bén hodc nhap
nhd. Tay ddnh tich cyc, phdi hgp véi cde bude chay dé giir thing bang.
O



Qua trinh phéi hop chay lao sau xuat phat va chay giita quing can chi y thyc
hién bude chay ty nhién, phii hop, khong c¢6 tap trung kéo dai budc chay; khong
d6t ngot nga than nguai, diic biét & cudi giai doan chay lao sau xuat phat (25— 30 m
ddu cy li).

e Mot s quy dinh vé ban dap trong chay cw li ngan

o

— Céc ban dap xudt phat dugce sir dung cho tit ca cdc cude thi dudi va téi 400 m
(bao gém vong dau tién cua 4 x 200 m va 4 x 400 m). Khi dat o vi tri trén duong
chay, khong b phan ndo cua ban dap dugc dé 1én vach xudt phat hogc 1an sang
6 chay khac.

— Cdc ban dap xudt phat phai phu hop véi cac dac diém ki thuat chung;:

(1) Phai ¢ ciu tric hoan toan cirng va khong duge tao cho VDV lgi thé khong
chinh ddng.

(2) Phai duoc ¢b dinh vao dudng chay bing mét sé ghim hojic dinh duge bé tri
dé it gy ton hai nhit t6i dudong chay. Viéc lp dit phai cho phép cdc ban dap
xudt phat dwge thdo ra nhanh va dé.

(3) Khimét VBV sir dung ban dap xuat phat cta riéng minh thi ban dap ndy phai
tudn theo muc (1) va (2) & trén. Ban dap xuit phat c6 thé theo bt ki thiét ké
hoc ciu tric nao mién la chung khong gay can tré cho cdac VDV khac.

@ LUYEN TAP

Luyén tap phdi hop giai doan chay lao sau xuat phat va chay giira quang

— Chay 60 m xudt phat thap: Thyc hién ki thuft xuat phdt thap, sau d6 chay ting
toc d6 trén cy li 60 m. Thyc hién 13p lai tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi giira céde
lan tap tir 1 — 3 phat.

~ Chay 60 m xudt phdt cao: Thyc hién ki thudt xudt phdt cao, sau d6 chay tang toc
d6 theo dudng thing trén cy li 60 m. Thyc hién 13p lai tir 2 — 3 lan, thoi gian
nghi gitra cdc lan tdp tir 1 - 3 phat.

— Chay 100 m xuét phat thap: Thyc hién ki thudt xuat phat thip, sau d6 chay ting
toc do trén cy li 100 m. Thye hién Idp lai tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi giira cdc
lan tap tir 3 — S phat.

— Thi diu chay cu i 100 m: Té chire thi ddu tap ngi dung chay cy li 100 m xudt
phat thip.



e Bai tap phat trién sirc manh téc do
o Chay ting toc dj

Chay tang tde do trén cy li tir 30 — 50 m. Thyc hién ldp laitir2 -3 lan, thoi gian
nghi gitra cdc lan tap tir 2 — 3 phat.

* Tai cho chay nang cao dui

Tai chd chay ning cao dui trong khoang thai gian tir 15 — 20 gidy. Thyc hién
Iap lai tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi giita cdc lan tap tir 1 — 3 phut.

» Chay dap sau

Chay dap sau trén cy li tir 15 — 20 m. Thyc hién lip lai tir 3 — 5 lin, thoi gian
nghi gitra cdc lan tap tir 1 — 3 phat.

Hinh thire t6 chire tip luyén

Cac bai tdp trén tuy theo timg ngi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cdp
hogdc theo nhom.

Néi dung nhin xét, danh gia

Ty danh gia va quan sat, danh gid két qua luyén tip cua cic ban theo cac
" ndi dung sau: Mirc 46 phéi hop giira giai doan chay lao va chay giira quing;
toc d¢ va cy li thyuc hign bai tap; tu the than ngudi; nhip digu buoc chay.

Q/TRCJ CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SU'C NHANH

o Chia nhom

Chuin bi: Nguoi choi dimg thanh vong tron lén.

Cach choi: Ngudi chi huy cho nguéi choi di chuyen theo tin hiéu (di
chuyen sang trdi, sang phai, tién, lui, quay sau, ngdi xudng, ding 1én,...), sau
d6 bat ngo dua ra hiéu lénh chia nhém 4 nguadi (3 nguol, 5 nguoi,...). Nguoi
choi nhanh chéng di chuyén vio cdc nhém trong thai gian tir 3 — 5 gidy (H.1).
Nhirng nhom thira hodc thiéu nguai s& roi khoi tro choi. Nhitng nguai con lai
sé& tiép tuc lugt choi tiép theo.

.:. @ o

Hinh 1. So d6 tré choi “Chia nhém”



e Tiép sirc hon hop
Chuén bi:
— Ké vach xuit phdt va cdc vach giéi han A, B, C song song va cich nhau 10 m
nhu so d6 H.2.

— Chia s6 nguoi choi thanh cdc di déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach
xudt phat.

Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bit dau, ngudi ddu hang cia mdi doi thue hién bt
coe tir vach xuét phat td1 vach A, chay nang cao dui tir vach A tdi vach B, chay dap
sau tir vach B t&i vach C, sau dé chay nhanh vé cham tay nguai tiép theo & vach
xudt phdt va di chuyén vé cubi hang (H.2). Lan lugt thyc hién cho dén khi tat ca
cdc thanh vién hoan thanh lugt choi. Péi ndo hoan thanh dau tién sé thing cude.
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@ VAN DUNG

Hinh 2. Tro choi “Tiép sirc hon hop”

Ki thuat chay lao sau {m:‘mt phat va chay gira quang khdc nhau nhu thé nao? Hay
cho biét nhirng diém can cha y khi thye hién phoi hgp giai doan chay lao sau xuat
phat va chay gitra quing.

e Em hﬁy cho biét ban dap xuit phat duge sir dung déi véi cy li ndo. Hiy néu nhimg
diém can cha y khi chon vi tri dong ban dap.

e Van duyng ki thuat chay cu li ngan (100 m), cac bai tap bd trg va tro choi van dgng
trong hoat déng vui choi, tip luyén hing ngay dé ting cuong strc khoe va thé lyc.

©



NHAY CAO

KIEU BUGC QUA

Ki THUAT GIAM NHAY
VA CHAY DA KET HOP GIAM NHAY

o Thuc hién dugc ki thuat gidgm nhay va chay da két hop giam nhay.

» Biét Iua chon va tham gia cac tro choi van déng phu hop v yéu cau, noi
dung bai hoc nham phat trién to chat the Iuc.

e Biét diéu chinh, sira sai dong tic thong qua nghe, quan sit va tip luyén.
» Tich curc, doan két trong tap luyén.

YKhei déng chung
# Chay cham.
« Bai tap tay khong.
* Khai dong cic khap.
* Bai tap cang co.
W Khoi déng chuyén mén

* Chay bu6e nho, chay ning cao dui, chay dap sau, chay ting toc trén cy i tir
10 — 20 m. Thyc hién I3p lai tir 2 - 3 lan.

 Da lang chan trude, da lang chin ngang. Thyc hién lién tyc tir 5 - 7 lan.

o Gi&i thidu ki thuat nhay cao kidu buéc qua

Nhay cao kiéu budc qua c6 bon giai doan:

Giai doan chay da.
— Giai dogn giam nhay.
— Giai doan trén khong.

— Giai doan roi xué‘:ng cdt (dém).



€ Ki thujt giam nhay

tiép xtic dat bit diu tir got chén, sau do
chuyén sang ca ban chan, chung gdi,
dap manh xudng dit tao da bat Ién cao
(H.1a). Chan lang vung nhanh, manh tir
sau ra trudce, lén cao. Hai tay danh tir
sau ra trudc, lén cao sang hai bén va
dung dot ngét & d cao ngang vai, tao
lyc nang co thé lén cao. Than nguoi
thing, hwéng lén trén (H.1b).

€ Ki thujt chay da két hop giam nhay

O budc da cudi, chdn gidm nhay

(b) (a)

Do da

Xac dinh hudng chay da: Pling tir trong
xa nhin ra, néu gidm nhay bing chan trai
thi chay tir bén trai vao xa; néu giam nhay
bing chén phai thi chay tir bén phai vao xa.

Xac dinh vi tri gigm nhay: Ping thing, vai
huéng vao xa & vi tri 1/3 d§ dai cua xa tinh tir
hudng chay da; tay cung bén chan gigm dua
sang ngang, ban tay cham xa (cdach xa mét
cdnh tay). Vi tri dit chan gidm nhay chinh 13 vi tri gidm nhay. O mirc xa cing cao
thi vi tri giam nhdy cang xa xa hon (H.2).

Goce do chay da: Puong chay da hop vai xa mét goe tir 25 — 40°.

Khodng cach chay da: Cy li chay da cach vi tri gidm nhay tir 7 dén 9 bude da,
mdi budc da twong dwong vai hai bude di thuong.

(Vi tri gifn nhay)
Hinh 2. Xac dinh vi tri giam nhay

Ki thuat chay da két hop gidm nhay
TTCB chay da: Dung chan ling phia truée voi bude da le va dimg chan ling ¢

phia sau véi buée da chin, cham dt bang nira treée ban chan, diit chdn sdt vach xuat
phat, chung g6i, trong lugng don nhiéu vao chan trude. Chan gidm nhay ching goi
nhiéu hon, djit cach chan truée tir 15 — 20 cm, tay budng ty nhién (H.3a).

Thure hién: Chay da véi tée dé ting dan cho dén bude cudi cung, trong d6 cin

cht ¥ cau tric, nhip diéu & ba budc da cudi:

Bude 1: Chu dong dua chin gidm nhay ra trude bude dai hon cde bude trude

d6 (H.3b).

Budrc 2: Bude dai, chan ling dua nhanh ra trude. Pay 1a budce dai nhét trong ba

budc da cudi (H.3¢).



Buée 3: Chu dong dwa chin gidm nhay va héng cung bén viron nhanh vé truéc,
dat got chdn vao vi tri giam nhay sau d6 chuyén nhanh sang ca ban chdn va thyc
hién giam nhay (H.3d).

(b) (a)

Hinh 3. Ki thuat chay da két hop giam nhay

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thudat giam nhay trong nhay cao kiéu bwéc qua
— Dat chan vao vi tri gigm nhay:
Pimg chan trudc chdn sau, chén
giam nhay dat sau, thyc hign budc
mot bude dat chdn vao vi tri giam
nhdy két hgp véi hoat dong cua
tay. Thyc hién I3p lai tir 3 — 5 1an.
— Mot buoe gigm nhay da lang: Chay
mét bude gidgm nhay da lang, tiép dat
bing chin gidm nhay. Thyc hién 13p

lai tir 5 — 7 1an.

— Ba buoc gigm nhay da lang: Thyc

hién chay ba budc, gigm nhay Hinh 4. Chay ba buweée chinh dién nhdy
da lang chan, tiép dat bing chan qua xd thap

giam nhay. Thyc hién ldp lai tur

5 -7 lan.

— Chay ba bwée chinh di¢n nhay qua xa thap: Gigm nhay dd chan ling qua mirc
xa thip tir 30 — 50 cm, tiép dét bing chin giam nhay (H.4). Thyc hién Ip lai tir
3 -5 lan.

&



e Luyén tap ki thuat chay da két hop giam nhay
— Tap do da: Bing vao khu vye xa, thye hién xdc dinh huéng chay da, vi tri gigm
nhay, goc d chay da va khoang cach chay da. Thyc hién 13p lai tir 5 — 7 lan.
— Tép chay da két hop gigm nhay theo trinh ty:
+ Chay 3 — 5 budc da két hgp giam nhay véi toe do tang dan.
+ Chay 1 -3 bude da chinh dién gidgm nhay qua xa roi xuéng bing chan giam.
+ Chay 1 — 3 budc da chéch két hgp gidm nhay da ling va roi xudng bang
chén lang.
+ Chay 3 — 5 budc da chéch, gidm nhay da lang véi xa cao tir 1 — 1,5 m roi
xudng biang chan gidm.
Cidc bai tap trén thyc hién I3p lai tir 5 — 7 lan.

e Bai tap phat trién sirc manh chan
 Ding lén, ngoi xuong bang chin
giam nhay co diém ti tay

Ngbi trén got chan gigm nhay, chan
ling dum vé trude, thyc hién dimg 1én
ngoi xuc-ng c¢6 diém ti tay lién tyc tir
5- 7 lan (H.5). Thyc hién 1dp lai tir

%_ 9 ]ﬁn, thai gian nghi gilra cdc 1an Hinh 5. Bieng lén, ngdl'f .rucfng
tap tir 2 — 3 phut. bang chan giam nhay co diem ii tay

* Bar nhay rur giff

Ping tai chd thyc hién bat nhay nang gbi cao ngang hdng lién tuc trong thoi
gian tir 10 — 15 gidy. Thyc hién 13p lai tir 2 - 3 lan, thoi gian nghi giira cic lan tap
tir 2 — 3 phat.

* Bartbyc qua lai bﬂ:'ﬂg mgt chan

Str dyung chén gidm nhay thyc hién bt nhay bing mét chan qua lai quanh byc
cao tir 10— 15 cm (rgng 10 cm) lién tyc trong thoi gian tir 10 — 15 gidy. Thyc hign
I3p lai tir 2 — 3 13n, thoi gian nghi giira cdc 1an tip tir 2 — 3 phit.

Hinh thirc t6 chire tip luyén

Cdc bai tdp trén tuy theo timg ngi dung cé thé tap luyén ca nhan, theo cap
hogc theo nhom.

NoOi dung nhéin xét, danh gia

Ty danh gid va quan sit, danh gid két qua luyén tap cua cdc ban theo cic
' ndi dung sau: vi tri dt chdn gidm nhay; tr thé va nhip diéu chay da; két hop
- chay da va giam nhay; tu thé thin ngudi khi gidm nhay.




Q/TRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN SU'C MANH CHAN

@ Bt xatiép sic @

Chuén bi: Chia s6 ngudi choi

thanh cic ddi déu nhau, xép theo . . . @Q

hang doc dimg & sau vach xuit phat. . . .
Cich choi: Khi c6 hiéu lenh bit A A A 7 N
dau, nguoi dau hang cua mdi doi thye 4 3 4
hién bét xa tai ché mét lan, sau d6 di | & A A
chuyén ra khoi hang va dimg canh Hinh 6. So do tro choi “Bat xa tiép sirc”

diém tiép dit. Nguoi tiép theo di chuyén t6i vi tri tiép dit cia ngudi ddu hang, thyc
hién bt xa nhw nguoi dau hang. Lin luot thyc hién cho téi khi tit ca thanh vién cua
d6i hoan thanh lrot choi (H.6). Két thuc lugt choi, d6i c6 khoang cdch bat xa nhit sé

thing cudc.
e Doi “a_ﬂ nhanh hom Vach xuat phat @ Vach gici han
Chuan bi: 3
o =
—Ké vach xudt phdt va G. ./_\/_\QQ il

vach giéi han song song, b 4
cich nhau tir 8 10 m. d A A/“V*V’*\/*\/*Vj)

—Chia sb nguoi choi "
thanh cdc doi déu nhau,
xép theo hiang doc dimg & sau vach xust phat, & tur thé ngdi trén got chén, hai tay
dan vao nhau, ddt sau gay.

Hinh 7. Sa do tro choi “Péi nao nhanh hon™”

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit diu, ngudi diu hang cua cdc doi thye hién bat
nhay bang hai chén lién tyc tir vach xuat phat téi vach giéi han, sau d6 chay nhanh
vé cham tay ngudi tiép theo & vach xudt phat va dimg vé cudi hang. Nguai tiép theo
thye hién twong ty (H.7). Lan lugt thyc hién cho ti khi ngudi cudi cing cua cac doi
hoan thanh luot choi. Pai nao hoan thanh diu tién sé thﬁng cugc.

@ VAN DUNG

€ Em hay thyc hién do da va phan tich cdc buse do da trong nhay cao kiéu buse qua.

Em hy néu nhimg diém cn chii ¥ khi thyc hién 3 buée da cudi trong ki thujit chay da
nhdy cao kiéu budc qua.

Van dyng cdc ndi dung dd hoc vao tap luyén, trong cdc tro choi van dong va rén luyén
sirc khoé hang ngay.



Ki THUAT TREN KHONG VA ROI XUONG CAT [DEM)

f MUC TIEU, YEU CAU CAN AT

» Thyc hién dugc ki thudt trén khong va roi xudng cat (dém).

* Biét mot so diéu ludt co ban trong nhay cao.

« Biét lya chon va tham gia cdc trf) choi van dong phu hgp voi yéu cau,
ndi dung bai hoc nhim phit trién t6 chit thé lyc.

» Tham gia c6 trach nhiém, trung thyc, doan két, gitip d& ban trong tip luyén.

WKhéi déng chung
e Chay cham.
« Bai tap tay khong.
¢ Khai dong cac khap.
« Bai tap cing co.
WKhoi déng chuyén mén

* Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay hat cao got, chay tang
din toc d6 trén cy li tir 15— 20 m. Thyc hién tir 1 — 2 lan.

* Didlang chan trude, dd lang chan ngang, lang chan qua chudng ngai vat trén cy
litlr 10 — 15 m. Thyc hién tir 1 — 2 lan.
o Chay tir 1 — 3 budc da gigm nhay da lang lién tyc trén cy li tir 15— 20 m.

Q)i

0 Ki thujt trén khéng va roi xudng cat (dém)
* Kithuit trén khong
Két thuc giai doan giam nhay da ling (H.1a), khi chan ling da lén cao hon xa
(H.1b), nhanh chong dua chin qua xa va ha xuéng, than ngudi do vé trude tao da
nang chan gidm nhay lén. Chén gidm nhay hoi co gdi, chuyén qua xa, ban chan gép
ty nhién, géi va ban chan hoi xoay ra ngoai. Hai tay phéi hop ddnh ty nhién tir trén
cao chéch xudng dudi, sdt than nguoi, hudng than nguai vé trude (H.1c).



o Ki thuit roi xuong cat (dém)

Sau khi qua xa, chdn ling chu dong tiép cdt (dém) bang nira trudc ban chén,
chung gbi dé giam chan dong. Sau d6 chan gidm nhay tiép cdt (dém), hai tay ha
xudng dudi sat than nguoi (H.1d).

(d) (c) (b) (a)

Hinh 1. K7 thuat trén khong va roi .rud}lg cat (dem)

9 Mot s6 quy dinh vé san bai va pham quy trong nhay cao

» Quy dinh vé san bai

— Pudng chay da cua VDV dai téi thiéu 15 m.

— Hai ¢t chong xa duge thiét ké chi tiét dé dat xa ngang 1én trén. Chiéu cao cua
hai c6t chong xa phai biang nhau theo timg nic. Khoang cach giira hai cot giir xa
tir 4,00 — 4,04 m.

— Gia d& xa: La phan tiép xtc voi hai dau cua thanh xa c6 chiéu rong 4 cm va
chiéu dai khodng 6 cm gin chit v&i cot chdng xa trong thai gian nhdy va huéng
vao nhau. Gid d& phai dé tron khong dugc dit bat ki dyng cy, vét liéu ndo lam
tdng ma sit vai thanh xa ngang.

— Xa: Chiéu dai cua xa ngang khoang 3,98 — 4,02 m, co tiét dién hinh tron trén
todn mt x4 (ban kinh khoang 15 mm). Trong luong cua xa khong 1én hon 2 kg.
Thanh xa ngang phai thing va khi @t trén cot chong x4, vi tri vong nhit khong
duge 1om hon 2 cm.

* Pham quy trong nhay cao

— Thai gian chuan bi trong mdi lan nhay vugt qua 1 phat (véi tir 4 VDV tra lén); vurot
qua 1 phit 30 gidy (véi tir 1 dén 3 VDV); vurot qua 3 phit (néu chi con 1 VBV).

~ Khi gigm nhdy c6 bat cir b phdn nio cua co thé vugt qua mit phang tir xa
vudng goc voi mat dat.

— Gidm nhay bing hai chan.

©



@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thudt trén khong va roi xuéng cat (dém)

— Lang chéan c6 diém ti tay: Ping tai chd, chng tay vao diém ti thyc hién dd ling
chan 1én cao lién tyc tir 10 — 15 lan. Thye hién 13p lai tir 3 — 5 lan.

~ Lang chan qua xa tiép dat: Tai chd giam nhay da ling chan qua xa thap va tiép
dat bang chan ling. Thyc hién Iip lai tir 3 — 5 lan.

— Chay 1 — 3 budc da gidm nhdy d4 ling qua xa thép (tir 50 — 60 cm) roi xudng
bang chan ling. Thyc hién lp lai tir 3 - 5 lan,

— Nhay cao ¢6 byc bd trg: Chay da ba budc, gidim nhay vao byc bé trg cao tir
20 — 30 cm vugt qua xa va tiép dat. Thyc hién I3p lai tir 3 — 5 lan.

— Chay da 3 buéce nhay qua xa thip tir 50 — 60 cm. Thyc hién Idp lai tir 3 — 5 lan,

— Chay da 5 — 7 buéc qua xa thip tir 60 — 70 cm. Thyc hién Ip lai tir 3 — 5 lan.

e Bai tap phat trién sirc manh chan
* Tai ché bat vdi tay cao
_ Dirng tai chd, bat nhay bing hai chan, tay thu@n véi 1én cao lién tyc tir 8- 10
lan. Thyc hién I3p lai tir 2 — 3 1an, théi gian nghi gitra cde 1an tdp tir 2 — 3 phut.
* Tai ché chay ning cao diii
Tai chd chay ning cao dui lién tyc tir 10 - 15 gidy. Thyc hién I3p lai tir 2 - 3
1an, thoi gian nghi gitra cdc 1an tap tir 2 — 3 phut.
Hinh thire to chirc tip luyén
Cac bai t@p trén tuy theo timg néi dung cé thé tap luyén ca nhan, theo cap
hoac theo nhom.

NOi dung nhan xét, danh gia

Ty ddnh gid va quan sat, danh gia két qua luyén tip cua cdc ban theo cic
ndi dung sau: Tu thé than ngudi sau khi két thic gidm nhay; tu thé thian ngudi
khi qua xa; tu the chan tiep dat.

-

Q/TRO CHO1 VAN DONG PHAT TRIEN SU'C MANH

o Nhay day theo doi
Chuin bi: Chia s ngudi choi thanh cde doi déu nhau tir 5 — 7 nguoi. Mdi doi
c6 mot soi ddy thimg dai tir 15— 20 m va chon ra hai nguoi 1am nhiém vy quay day.

&



Ciach choi: Khi c6 higu 1énh bat dau, hai ngudi thyce hién quay day véi toc do on
dinh. Nhing nguoi choi con lai xép thanh hang doc va nhay theo nhip quay cua day
(H.2). Ngudi choi ndo bi vép day sé doi thanh ngudi quay day. Sau thoi gian quy dinh
(tir 2 — 3 phut), ddi nao nhay dugc nhiéu lin nhét s& thing cudc.

Hinh 2. Tro choi “Nhay day theo doi ™
e Nhay 16 co tiép sirc @
Chuin bi:

— Keé vach xuit phdt va vach

gidi han song song, cach «
nhau tir 10— 12 m. . .

— Chia s6 nguoi choi thanh A A - >

Vach xudt phat Vach gici han

cdc doi déu nhau, xép theo - 10-12m -
hang doc dimg ¢ sau vach Hinh 3. Sord6 tr6 choi “Nhay 16 co tidp sirc”
xuat phat.

Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bt dau, nguai dau hang thyc hién nhay 16 co mot
chan t6i vach gidi han, sau d6 chay nhanh vé cham tay ngudi tiép theo & vach xudt
phat va di chuyén vé cudi hang. Ngui tiép theo thyc hién twong ty. Lan luot thye
hién cho t&i khi tit ca cdc thanh vién cua d6i hoan thanh lugt choi (H.3). i nao
hoan thanh dau tién sé thing cudc.

) wiove

Em hdy cho biét mot sé quy dinh vé san bdi, dung cy trong nhay cao. Néu mét s6
trudmg hgp pham quy trong nhay cao.

Em hdy néu nhimg diém cén cha y hoat déng cua chan khi thue hién ki thudt trén
khéng va roi xuéng cat (dém).

Van dung nhay cao kiéu budc qua trong céc tinh hudng vugt chudéng ngai vat va cdc

tro choi van dong.



PHOI HOP CAC GIAI DOAN Ki THUAT
NHAY CAO KIEU BUGC QUA

Q) ok

Thyec hién dugce cdc giai doan ki thujt nhay cao kiéu budc qua.

Biét mot s6 quy dinh vé cach xde dinh thanh tich nhay cao.

Biét diéu khién té, nhom tip luyén va nhan xét két qua tap luyén.

Hoan thanh luong vin dng cua bai tap; tham gia c6 trach nhi¢m, trung thyc,
doan két, giap d& ban trong t3p luyén va cdc hoat djng khdc trong cude song.

WKhéi déng chung
¢ Chay chdm.
« Baitdp tay khong.
» Khdi dong cic khap.
« Bai tap cang co.
WKhéi déng chuyén mén
* Chay bude nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc trén cy li tir
10— 15 m. Thyc hién 13p lai tir 2 - 3 lan.
¢ (Cic bai tap dd lang chan trén cy li tir 10— 15 m. Thye hién Idp laitr 2 -3 l3n.
* Chay 1-3 bude da gigm nhay da lang lién tyc tren cy li tir 15— 20 m. Thye
hién 13p lai tir 2 - 3 lan.

(D) i

o Phdi hop cac giai doan ki thudt nhay cao kiéu bwéc qua
Pé phdi hgp hoan chinh cdc giai doan ki thudt nhiy cao kleu bude qua (H.1),
cin duy tri tinh nhip diéu cua ki thudt dong tic va cha ¥ mét s6 diém co ban trong
ting giai doan:
— Giai dogn chay da: On dinh d¢ dai da, chu y tang toc do va nhip diéu bude chay.
— Giai doan gidm nhay: Pdt chin vao vi tri gigm nhay chinh xdc, chu dong gidm
nhay nhanh, manh, tich cyec.
— Giai doan trén khong: Cha y phdi hgp nhip nhang dong tic da lang chan véi co
96i chdn gidm nhay va chuyén than qua xa.



— Giai doan roi xudng cdt (dém): Chan lang chu dong tiép dat, chung géi.

ik

L AN o
Roi xubng cit (4ém)  Trén khong (qua xa) Gigmnhay  Babuoc di cudi TTCB

Hinh 1. Phoi hop cdc giai doan ki thugt nhay cao kiéu buwée quia

e Mot sé quy dinh vé cach xac djnh thanh tich nhay cao

— MJi VBV dugc thye hién ti da 3 1an nhay trén mt mire xa. Néu roi xa sé thye
hién lai. Néu vugt qua va khong 1am roi xa s& duge cong nhén thanh tich. Néu
sau khi trong tai cing cd xdc dinh thanh tich (co tring), xa roi xuéng, thanh tich
van duge cong nhén.

— Néu VDV nhay khong qua 1 lan (hodic 2 lan) & mirc xa thip, con 2 lan (hodc |
lan) nhay, VDV c6 thé chon nhay tiép & mirc xa d6 hodc bo qua mirc xa d6 va
nhay tié’p ¢ mirc xa cao hon. Nhung & mirc xa cao hon, VBV chi dugc thyc hién
toi da 2 lan (hodc 1 lan) nhay.

— Néu hai hay nhiéu VDV ¢6 thanh tich bing nhau & mirc xa cao nhat:

+ VDV dat thanh tich cao hon s& 1a ngudi vugt qua mirc xa cao nhét véi s6 lan
nhay it nhit.

+ Néu sb 1an nhdy & d¢ cao cudi cing bing nhau, & mdi lan nhay tiép theo, xa
duge nang thém 2 em va mdi ngudi chi duge nhay mét 1an cho téi khi ¢ nguai
thing cude. Néu tat ca moi ngudi déu khong qua mire xa cao thi lai ha xuéng
2 cm va tiép tuc nhdy, cho t&i khi ¢ ngudi thing cude.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap phdi hgp cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu bwéc qua
« Tip phéi hgp chay da va gidgm nhay da ling véi xa
Thyc hién chay da (1 budc, 3 budce va toan da) gigm nhay da lang véi xa tir
5-7 lan.
« Tdp phéi hop toan bj cic giai doan ki thudr
— Tap phéi hop cdc giai doan nhay cao véi mire xa thip: Chay toan da va nhay qua
mire XA tir 50— 70 cm. Thyc hién 13p lai tir 5— 7 lan.
O



— Tap véi mire xa ting dan: Thyc hién nhay véi mire xa ting dan (madi 1an tang tir

3 —5cm).
* Bai tap thi dau
Tap nhay cao theo ndi dung thi diu.

0 Bai tap phat trién sirc manh chan
o Mgt bwge da bat nhay da lang chan

Pirng chan trrée chan sau, chan gigm nhay dit sau. Thyc hién budce chan sau ]_én
trude, gidm nhdy va da lang chén lién tyc tir 3 — 5 lan. Thyc hién Ip lai tir 2 — 3 lan,
thoi gian nghi gitra cdc lan tdp tir 2 - 3 phat.

o Bt nhady tir tr thé ngéi cao

Tir tu thé ngdi cao, bt nhay thing 1én cao dudi thing hai chén, roi xubng chiing
goi dé giam lyc tdc dong lén chan, tré veé tu the ngoi cao. Thyc hién lién tyc tir

7-10 lan.
e Nhay lé co theo dwing thang

Thyc hién nhay 16 ¢d mot chan trén cy li tir 10 — 15 m sau d6 d6i chan va nhay
10 co ve vi tri ban dau. Thyc hién Idp lai tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cdc lan

tap tor 2 — 3 phut.

Hinh thire to chire tip luyén

Cac bai tdp trén tuy theo tirng ngi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cdp

hogc theo nhom.

Noi dung nhin xét, danh gia

Ty danh gid va quan sit, dinh gid két qua luyén tip cia cdc ban theo cdc noi |
dung sau: On dinh s6 bude va tinh nhip diéu trong chay da; phéi hop giira cdc giai

- doan (tinh nhip diéu, tu thé than ngudi).

QTRO CHO! VAN DONG PHAT TRIEN SU'C MANH CHAN

Theo dau chan

&

Chuin bi:

Bich

Xuat phat

S =s=h\)= =
) - | o - | o=

— Vé so d6 trén sin nhu H.2. "

— Chia sb ngur.':ri choi thanh “ - o | o “ " -—
cdc doi déu nhau, xép theo e | 5 | . wcid
hang doc ding ¢ sau vach

Hinh 2. So' do tré choi “Theo dau chan"

xudt phat.



Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh bit diu, lan luot nguoi choi cua cdc di bat nhay
bang hai chin qua tirng 6 va tiép dat theo hudng dau chan quy dinh vé dich. Nguoi
tiep theo thyc hién khi ban trude d6 vugt qua vach dich (H.2). Luu ¥, néu bat nhay
sai huéng chin quy dinh thi 1ap tirc chay vé vi tri xudt phat thyc hién lai tir dau.
Lan lugt thyc hién cho téi khi tit ca thanh vién cia déi hoan thanh lugt choi. Poi
nao hoan thanh dau tién s& thing cude.

e Vweot chwong ngai vat

Chuén bi: Chia sé ngudi choi thanh cdc d6i déu nhau, xép thanh cdc hang
doc, mdi nguai dirng cdch nhau tir 2 — 2,5 m & tu thé gip bung, hai tay chong
vao chan lam chuéng ngai vat (H.3). Nguoi diu hang ding thing, mit huéng
vé nhitng nguoi trong hang.

Cich choi: Khi c6 hiéu Iénh bit dau, ngudi dau hang cua mdi doi thyc hién
lan luot chay ti chong tay vao lung nhirng ngudi trong hang tao da bat nhay
tach hai chdn vugt qua va di chuyén vé cudi hang lam chudng ngai vat. Sau
khi ngudi xép & vi tri lién trude bit nhay qua, ngudi lam chudng ngai vat dimg
ddy va thyc hién tuong ty (H.3). Lan lugt thuc hién cho dén khi tit ca thanh
vién cua ddi hoan thanh luot choi. Pdi ndo hoan thanh dau tién sé th:ing cudc.

A4
et e
@ »

Hinh 3. Tro chei "Viegt chiromg ngai vat™

@ VAN DUNG

€ Em hay cho biét cich xdc dinh VDV c6 thanh tich cao nhét khi ¢6 hai hay nhiéu
VDV c6 thanh tich bang nhau & mirc xa cao nhat.

9 Em hdy tdp luyén thuong xuyén ki thujt nhay cao kiéu bude qua dé ting kha nang
phoi hgp van dong, phat trién sirc manh bat nhay va tang cuong thé lyc.

Ki thujt nhay cao kiéu budc qua co thé van dung & nhimng tinh huéng nao trong

thye tién?



IY. 9/ CHAY CU LI TRUNG BINH

BAI TAP B0 TRO TRONG CHAY GIUA QUANG

* Thuc hién duoc cac bai tap bé tro trong chay giita quéing va khic phuc
duoc hién tuong “cyc diém”.

e Biét mot sé diéu luat co ban trong chay cu i trung binh.

. 3iét Ira chon va tham gia cac tro chot van dong phu hop nhim phat trién
to chat the lue.

o Tich cuc, doan két, giip d& ban trong tap luyén.

WKhéi déng chung
Chay cham.

Bai tdp tay khong.

Khoi dong cac khap.

Bai tap cdng co.

WKhéi déng chuyén mén
» Chay bude nho, chay ndng cao dui, chay dap sau trén cyr li tir 15—20m. Thye
higén Idp lai tir 2 -3 lan
 Chay tang toc d trén cy li 60 — 80 m. Thye hién tir 1 — 2 lan.

D) i

o Bai tap bo tror trong chay giira quang

Pé ning cao hiéu qua trong chay gitra quing, cin thyc hién tét cdc ki thuat
chay trén duong thang, chay trén dudong vong, phéi hop chay tir duong thing vao
duong vong, chay tir dwong vong ra duong thing va c6 nén tang thé lyc tot dé

e



duy tri toc d va do dai bude chay trén toan cy li. Dé dat duge muc dich d6 can sir
dung cdc bai tap sau:
— Cdc bai tap tang toc do trén duong thing, dwdng vong, chuyén tir duong thang vao
duong vong va chuyén tir duong vong ra dudng thang.
— Cdc bai tap phat trién strc bén.
Trong tap luyén co thé si dung mot so bai tap sau:
— Mot sé bai tdp tang toc do trén dwong thang, dwong vong, chuyén tir duong
thang vao dwong vong va chuyén tir duong vong ra duong thang:
+ Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau trén cy i tir 20 — 30 m. Thye
hién Lip lai tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitra cdc lan tip tir 2 — 3 phat.
+ Thye hién cdc bai tap tang toc d6 cur li 30— 50 m, Ip lai tir 1 - 3 lan, thoi gian
nghi giira cdc lan tdp tir 2 — 3 phat.
+ Cde bai tip chay tir dudng thing vao duong vong trén cuy li tir 80 — 150 m,
thye hién Idp lai tir 1 — 3 lan, thai gian nghi gitra cdc lan tdp ti3 — 5 phat.
+ Céc bai tdp chay tir dudng vong ra dudng thang trén cy li tir 80 — 150 m, thyc
hién 1 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cde lan tdp tir 3 — 5 phut.
— Mot s6 bai tdp phat trién sirc ben:
+ Chay Idp lai cdc cy li 150 — 300 m véi yéu cau toc do ting dan. Thye hién 13p
lai tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitra cde 1an tdp tir 4 — 5 phat.
+ Chay cyr li 400 m véi nir va 600 m véi nam. Thye hién 1 lan.
+ Chay tuy sirc 5 phat: cy li dat duge 800 m ddi véi nir va 900 m déi voi nam.
+ Cdc tro choi vin dong phat trién sirc bén.

0 Hién twong “cwe diém” trong chay cw li trung binh
— Biéu hién cua hién tugng “cuc diém™;

+ Vé cam gidc chu quan: Ngudi chay cim thay kho thé, tire ngue, chong mit,
hoa mit, danh trong ngye, dau byng, chén tay cimg, ning né va cir dong kho
khan, tao cam gide khong thé tiép tuc chay.

+ Cdc dau hiéu bén ngoai: Thé nhanh va nong, mach dap nhanh, mé hai ra
nhiéu, sy phéi hgp dong tdc va kha ndng van ddng tam théi giam sit.

— Nguyén nhan: Do nhu cau Oxygen cung cdp cho hoat déng van dong cao, trong
khi hé van chuyén Oxygen chua kip ddp tng.

— Cich khic phuc “cyc diém™: Binh tinh, kién tri chiu dung; giam téc d6 chay; tich
cyc hit thé sdu. Sau mét thai gian ngdn co thé hdi phyc va tré lai binh thuong.

O



e Mot sé diéu luat co’ ban trong chay cw li trung binh

VDV khéong duge chay phia bén tri khi vugt déi phuong.

Néu xudt phat theo duong chay riéng, VDV khong dugc chay tir duong chay
bén ngoai vao duong chay bén trong trong 500 m dau (VPV & duong chay bén
trong co thé chay ra dudng chay ngoai néu khong anh huong téi dbi phuong).

Néu xuit phdt khong theo 6 chay, cic VDV c6 thé chay trén bt ki duong chay
nao néu khong anh hudng téi dbi phwong,

@ LUYEN TAP

o Luyén tap bai tap bé tror trong chay giira quang

Chay ting toc dé trén cyr li tir 30 — 50 m. Thye hién 13p lai tir 3 — 5 lan, thoi gian
nghi gitra cdc lan tap tir 2 — 3 phat.

Chay ting téc do chay tir duéng thing vao dudng vong cy li tir 80— 120 m. Thyc
hién tir 1 — 3 lan, thoi gian nghi giira cdc lan tdp tir 3 — 5 phat.

Chay tang tc do tir duong vong ra duong thing cy li tir 80— 120 m. Thyc hién tir
I — 3 l4n, thoi gian nghi gira cdc 1an tdp tir 3 — 5 phut.

Chay ting toc trén cu li 150 — 300 m. Thye hién tir 1 — 3 Ian, thai gian nghi giira
cdc lan tap tir 3 — 5 phut.

Tap chay cy 11 400 m vai nir va 600 m vai nam.

0 Bai tap phat trién sirc bén

trong thoi gian 5 phat (H.1).
o Chay thay déi cir li

nghi tir 4— 6 phut, tiép tuc chay 200 m,
thoi gian nghi tir 2 — 3 phut, sau doé

Chay tuy sirc
Chay tuy sirc trén dia hinh ty nhién

Thyc hién chay 300 m, thoi gian

chay 100 m. Hinh 1. Chay tuy stre trén dja hinh tw nhién

Hinh thire t6 chire tip luyén

&

Cac bai t@p trén tuy theo timg ngi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cap
ho@e theo nhom.



NoOi dung nhan xét, danh gia

' Tu danh gid va quan sdt, ddnh gid két qua luyén tip cua cdc ban theo cic
- ndi dung sau: Tu thé thin ngudi khi chay, mirc d§ hoan thanh ndi dung bai tép,
" mirc @6 hoan thanh cy li chay.

0o ¥4
RO CHO1 VAN DONG PHAT TRIEN SUC BEN

Véan chuyén

Chuén bi: Chia s6 nguoi choi thanh cic doi déu nhau, xép theo hang doc dimg &
sau vach xudt phat. Mdi d6i c6 1 gio dung d6 riéng. Mét gio 16n dung d6 chung (qua
bong ban, thé gidy, co hiéu,...) dit tai vach xudt phat. Coc ndm djt cich vach xudt
phit tir 15 — 20 m (H.2).

Cach choi: Khi co hiéu lénh bt @

dau, nguoi dau hang cia mdi doi Gis A
ldy 1 d6 vat tir gi6 chung, chay vong @ | .
qua coc ndm, quay vé bo vao gio cua o o000

Ar 3 T 2 -] z- Gio chung -|
do1 minh va di chuyeén ve cuoi hang. B AAAA
Ngay khi ngui choi truée bo db vt @
vao gi6 doi minh, nguoi tiép theo bit - & _
dau thyc hién (H2). Lan lugt thye < S

. L . Vach cudit phit
hién trong thoi gian tir 3 — 5 phut, déi —

nao Vén Chuyétl dlI(_IC nhiéu do Vfit Hinh 2. Sodé tro chai “'V. an rhn_}'t;'u"
nhat sé thang cude.

@ VAN DUNG

Em hdy cho biét mét sé diém cin cha y khi thyc hién bai tap bo trg trong chay
gitra qudng.

Em s& lam gi dé khac phyc hién tugng “cye diém” xuat hi¢n khi dang tap luyén va
thi dau chay cy li trung binh?

Vian dung cdc bai tip bd trg trong chay giita quing tdp luyén hing ngay dé rén
luyén phat trién sirc bén, ¥ chi, sy kién tri va ting cudng sirc khoé.

O



BAI TAP BO TR TRONG XUAT PHAT
VA PHOI HOP CAC GIAI BOAN

* Thye hién dugc cic bai tap bo tro trong xudt phit, tang toc d9 sau xudt phat
vi phoi hop cdce giai doan chay cy li trung binh.

 Biét lya chon va tham gia cdc trd choi van déng phu hgp véi yéu cdu,
ndi dung bai hoc nhiam phat trién té chit thé lyc.

* Biét diéu khién t6, nhém tdp luyén va nhén xét két qua tap luyén.
» Trung thyc, doan két trong tap luyén.

WKhéi déng chung

e Chay cham.

« Bai tap tay khong.

¢ Khai dong cac khap.
» Bai tdp cing co.

WKhoi déng chuyén mén

e Chay bude nhd, chay ning cao dui, chay dap sau, trén cy li tir 15— 20 m.
Thyec hién I3p lai tir 2 - 3 lan.

e Chay ting toc 46 tir 60 — 80 m. Thyc hién tir 1 —2 lan.

(D) o ric v

o Bai tap bé tro trong xuat phat va tang téc dé sau xuat phat

Trong chay cy li trung binh, myc dich cua xuat phdt va ting toc o sau xuat phat
khong nham dat toc d¢ téi da nhung yéu ciu xuét phat va tang toe do nhanh dé chiém
duge vi tri thuan 1gi. Mudn thye hién duge myc dich trén thuong sir dung mot s6 bai
tap nhu sau:

— Cac bai t@p phan xq xuat phat: Phan xa véi nhimg tin hiéu 4m thanh khac nhau,
xudt phat tir nhiéu tu the, xuat phat tir nhiéu hudéng.



— Cac bai tdp phat trién sice manh téc dg: Bt coc, chay dap sau, bat xa tai chd, bit
nhay vai tay cao,...

Trong tap luyén co thé sir dung mgt s6 bai tap sau:
~ Bai tdp phan xa xuat phat va tang toc do sau xuat phat:
+ Xudt phét tir nhiéu tu thé khdc nhau nhu: Pimg, ngdi, ndm sip chéng thing
hai tay,... Thyc hién 13p lai tir 4 — 5 lan.
+ Xuit phat va chay tang toc do trén duong thang, duong vong cy i tir 60 - 120
m. Thyc hién Iip lai tir 1 - 3 1an, thoi gian nghi giira cde lan tap tir 3 - 5 phut.
— Cac bai tdp phat trién sirc manh toc do:
+ Chay dap‘sau cur Ii tir 20 — 30 m. Thye hién 13p lai tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi
gitra cdc lan tdp tir 2 — 3 phat.
+ Bt coc cy li 15— 20 m. Thyc hién I3ip lai tir 2 - 3 1an, thoi gian nghi gilra
cdc lan tap tir 2 — 3 phat.
+ Céc tro choi vin dong phat trién nang lyc phan xa.

9 Phéi hop cac giai doan chay cw li trung binh

Trong chay cu li trung binh, ndi dung cua phdi hop cdc giai doan 1a tao sy thanh
thuc trong thyc hién ki thudt, giup tiét kiém sirc trong qua trinh thyc hién va dat duoc
thanh tich chay tot nhat tren toan cy li. Trong pho1 hop cae giai doan chay cy li trung
binh céan cha y:

Khi xudt phat, than nguoi nhanh chéng d6 vé trude, tang dan do dai bude chay
va nhanh chéng chiem vi tri thudn lgi trén duwong chay sang chay lao sau xuat phat.

Khi chuyén sang chay gitra quing, than ngudi hoi nga vé phia trude tao diéu
kién duy tri d§ dai bude chay va tu thé ty nhién cua thén trén.

Khi chay trén duong vong can nghiéng than trén vé bén trdi, tay phai danh
manh hon, miii ban chan phai dat hoi xoay vao trong.

Tang toc d khi vé dich duoc thyc hién thong qua viée ting tin s bude, ddnh
tay phai manh hon va tang d¢ nga than trén veé trudce. Trong todan bd qua trinh chay,
can duy tri nhip diéu bude chay va nhip the phu hgp, phéi hgp nhip nhang véi bude
chay. Nhip thé tuy thuje vao dic diém cd nhan va toc do chay.

Trong tip luyén cé thé sir dung mét sé bai tdp sau:
~ Bai tap bo tro xuat phdt va ting toc dé sau xudt phat.

— Bai tdp bé trg chay giira quang.

~ Bai tip bé trg vé dich.

— Chay tuy sirc 5 phut.

~ Bai tip thi ddu: nir 600 m, nam 800 m.

— Céc trd choi van dng phat trién niing lyc phdi hgp van dong.



@ LUYEN TAP

o Luyén tap bai tap bo tror trong xuat phat va tang tdc dé sau xuat phat

— Xudt phdt v&i cdc tin hiéu am thanh khdc nhau (tiéng hé, tiéng coi, tiéng sing,...).
Thuye hién 13p lai tir 4 - 5 lan.

~ Chay 60 — 80 m xuét phat cao tai dau dwong vong. Thuc hién I3p lai tir 3 - 5 lan,
thoi gian nghi gitra cdc 1an tip tir 1 - 3 phut.

e Luyén tap phéi hop cac giai doan chay cw li trung binh

— Téap chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau trén cy li tir 20— 30 m. Thyc
hién I3p lai tir 3 — 5 lan, thoi gian nghi gitra cdc lan tip tir 2 — 3 phat.

~ Chay ting toc d tir 30 — 60 m thuc hién ki thuat danh dich. Thyc hién Iip
lai tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi giira cdce 1an tap tir 2 — 3 phit.

— Chay tang toc do tir duong thing vao duong vong trén cur li tir 80— 120 m.
Thyc hién 13p lai tir 2 - 3 1an, thoi gian nghi gitra cdc lan tip tir 4 - 5 phut.

~ Chay cu li tir 300 — 500 m, toc do trung binh. Thyc hién 1 lan.
— Bai tap thi dau: Thi dau cy li 600 m dbi véi nir va 800 m déi véi nam. Thye hién
1 lan.
e Bai tap phat trién sirc bén
— Chay cy li 400 m, 600 m, 800 m trén dia hinh ty nhién.
— Nhay day don 1 phat. Thyc hién I3ip lai tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi giira cac lan
tap tr 2 — 3 phat.
— Chay tuy sirc 5 phut trén dia hinh ty nhién.

Hinh thirc t6 chire tip luyén
Cac bai tdp trén tuy theo tirng ngi dung cé thé tip luyén ca nhan, theo cip
hoac theo nhom.

N‘:ii du“g “h;:‘i“ 1(111{]-"1'1“ gifl e

: Ty ddnh gia va quan sdt, danh gid két qua luyén tap cua cdc ban theo cic
néi dung sau: Tu thé than ngudi khi chay, nhip diéu bude chay, mirc d6 hoan
thanh néi dung bai tap, mirc dd hoan thanh cy li chay.

&




Q/TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SUC BEN

Chay tiép sirc téng hop
Chun bi:

— B6 tri cdc ndm thép thing hang, cich nhau tir 1 — 1,5 m va cich vach xuit
phat tir 8 — 10 m, thang ddy (hodc vé hinh thang diy) c6 cic 6 vudng ring tir
30— 40 cm trén cy li tir 8 — 10 m, cdc coc mée cach nhau tir 5 — 7 m nhu so d6 H.1.

— Chia sb ngudi choi thanh cic d6i déu nhau, dimg theo hang doc sau vach

xudt pht.
a|Z
= E—h J—
E‘
e Nl WQ

Hinh 1. So d6 tré choi “Chay tiép sire tong hop”

Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bit diu, nguai dau hang cia mdi doi thyc hién chay
nhanh vé phia trude, bat nhay bang hai chin qua cdc nam thap, sau d6 di chuyén
dén vi tri nhay 10 cd qua cdc 6 cua thang ddy va chay ludn qua coc méc vé dich roi
chay vé cudi hang. Mdi nguéi choi sau khi hoan thanh mét lugt choi sé gianh duge
1 diém cho dgi. Ngay khi nguéi choi trude vé ti vach dich, nguai tiép theo bit dau
thyc hién twong ty. Tién hanh lién tyc trong thai gian tir 5 — 7 phat. Két thic thai
gian choi, d6i ghi duge nhiéu diém nhét sé thing cude.

3) e

o Em hdy trinh bay nhiing hiéu biét ciia minh vé cdch thé trong chay cuy li trung binh.

9 Pé ting hiéu qua xudt phét va ting téc d sau xudt phét, em cin thyc hién cdc bai
tip bo trg ndo?

9 Tap chay cy li trung binh hing ngay vao budi sing hojc budi chiéu cung ban bé
va gia dinh dé ting cuong thé lyc va rén luyén sirc khoé.



MY/ BAI THE DUC NHIP DIEU

BAI THE DUC NHIP DIEU
[DONG TAC DIEU HANH, DONG TAC DI CHUYEN NGANG
VA DONG TAC BAT TACH NGANG)

 Biét ho ding nhip va thuc hién duoc déng tac diéu hanh, déng tac di chuyeén
ngang va dong tac bat tach ngang.

» Biét nhan xét ket qua tap luyén.

¢ Tham gia co trach nhiem, trung thue trong tap luyen.

WKheoi déng chung
e Chay cham.
» Khaoi dong cic khop.
» Bai tap cang co.
WKhei déng chuyén mén
 Giam chan tai ché tay chéng hong (H.1). Thyc hién 2 lan x 8 nhip.
 Bit tich, chum chan, hai tay chéng hong (H.2). Thyc hién 2 lan x 8 nhip.

Hinh 1. Béng tac giam chdn tai cho Hinh 2. Pong tac bat tach, chum chan,

tay chong héng hai tay chong héng

@



(D) ciric v

€ Dong tac diéu hanh (2 14n - 8 nhip)
TTCB: img nghiém.

e Lan 8 nhip thir nhit

Nhip 1: Nhijp 2: Nhjp 3: Nhip 4:
Chan tréi ning g0i co chan Chan phaiha, saudéchin Thychign Chén tri 1am try bat
dudi, ha xuong, saudé chan i nang gbi b chdn nhu nhip lén.saudo tiép datbing
phai nang gdi, than ngudi dudi, thin nguoi thing, 2 nhung hai ban chan, dong thi
thing, hai tay co dﬁnh‘sét hai tay co dénh sat than d6i bén. Imihﬁntayvﬁvﬁunhau
than ty nhién, ban tay ndm.  ty nhién, ban tay nim. @ trudc ngyc.
Nhip 5, 6. 7, 8 thyc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.
o Lan 8 nhip thir hai: Thyc hién Iap lai 1an 8 nhip thir nhét.

eﬂl}ng tac di chuyén ngang (2 Ian - 8 nhip)
TTCB: Nhip 8 ciia dong tdc didu hanh.

o Lan 8 nhip thir nhat

Hinh 4. Béng tic di chuyén ngang tie nhip 1 dén nhip 4 (lan 8 nhip thir nhat)
Nhijp 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:
Chén trdi budc sang  Chan phai budc chéo Chén tréi tiép tyc Chén trai lam try, bét
ngang rong bang vai, trudc chan trai, hai tay budc sang trai, hai thu chan phai khép sat
hai tay dang ngang, bitchéo trudc byng, tay tay dang ngang, chén trai, hai ban tay
1ong ban tay sép. phai trén, tay trdi duéi.  longbantaysap.  vd vdo nhau trén diu.
Nhip 5. 6, 7, 8 thyc hién nhu nhip 1. 2, 3, 4 nhung ddi bén.

o Lan 8 nhip thir hai: Thyc hién p lai lin 8 nhip thir nhat.

O



eﬂéng tac bat tach ngang (2 1&n ~ 8 nhip)
TTCB: Nhip 8 cua dong téc di chuyén ngang.

o Lan 8 nhip thir nhit i i

Hinh 5. Pong tac bat tach ngang tir nhip 1 dén nhip 4 flan 8 nhip thir nhat)

Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhijp 4:

Hai chan bt tach ngang rong  Hai chan bat khép, Thyc hién bit  Thyc hién nhu
hon vai, g6i khuyu, ban chan  dimg thing. tach ngang. nhip 2.

huong ra ngoai, thin ngudi

giir thang ty nhién, hai ban tay

ndm, chong hong.

ALAd

Hinh 6. Bong tac bat tach ngang tie nhip 5 den nhip 8 (lan 8 nhip thie nhat)

Nhijp 5: Nhijp 6: Nhijp 7: Nhip 8:

Bat tach ngang, tay tra1  Hai chén bat khép, Thyc hién nhu nhip Thyc hién nhu
trudc, tay phai ngang, haitay ép sat than, 5 nhung doi tay. nhip 6.

ban tay nim sép. bin tay dudi.

o« Lané nhip thir hai: Thyc hién ldp lai lan 8 nhip thir nhat.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap tirng dong tac
~ Tap déng tdc diéu hanh (2 lan x 8 nhip).
— Tap dong tic di chuyén ngang (2 1an x 8 nhip).
— Tap dong tac bat tach ngang (2 lan » 8 nhip).
Thyc hién I3p lai tir 3 — 5 lan, thoi gian nghi giira cdc 1an tap tir 1 — 2 phit.

©



9 Luyén tap t6 hop dong tac
— Tép t6 hgp dong tac diéu hanh va déng tic di chuyén ngang.
— Tap t6 hop dong tac di chuyén ngang va dong tic bét tach ngang.
— Tap t6 hop ddng tac diéu hanh, di chuyén ngang va bt tich ngang.
Thyec hién I3p lai tir 3 — 5 ldn, thai gian nghi gitra cde 1an tdp tir 2 — 3 phuit.

Hinh thire to chire tip luyén

Cac bai tip trén tuy theo timg ngi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cdp
hoac theo nhom.

NOi dung nhin xét, danh gia

Ty danh gid va quan sit, ddnh gid két qua luyén tip cua cic ban theo cic
" ndi dung sau: Tu thé cua cb chan va hong trong dong tdc diéu hanh; tu thé ban
- chén va gbi trong dong tic bat tich ngang; tinh nhip diéu va mirc 46 sy phdi
. hop tay va chan khi thyc hién t6 hop 3 dong tdc.

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

g,

Q/TRO CHO1 VAN DONG PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO

@ Lo co g azy
Chuén bi:
— Ké vach xuét phat va vach dich cach nhau tir 5—7 m.
— Chia s6 ngudi choi thanh cdc doi (mdi ddi khoang 5 — 8 ngudi) khode vai nhau
xép thanh hang ngang, dudi mét chan vé trude. Mot soi ddy thimg dai khoang
2 —3 m vit qua chan phia truée tir ngudi dau tién dén nguoi cudi cung.

Hinh 7. Tro choi “Lo co giiv day”



Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bat dau, cdc ddi choi nhay 16 co trén mét chdn
tir vach xudt phat dén vach dich. Trong qud trinh choi, néu day bj roi xudng thi
phai nhit 1én dé tiép tyc nhay 10 co. P6i ndo vé trude ma ddy vin & trén chén sé
thing cude.

e Vong tron di déng
Chuin bi: Chia s6 ngudi choi thanh cde doi déu nhau, dimg theo hang ngang
nim tay nhau, mdi doi khodng 4 — 6 ngudi. Ngudi diu tién cim vong (yéu cdu
dudng kinh cua vong co thé chui vira ngudi).

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bét dau, nguai choi lan lwgt chui qua vong tir ngudi
ddu hang dén nguoi cudi hang. Trong qud trinh choi, moi ngudi phai ndm chit tay
nhau, néu bi roi tay thi phai thyc hién lai tir dau. Doi nao hoan thanh dau tién sé
thing cude.

Hinh 8. Tro choi “Vong tron di dong”

@ VAN DUNG

€ Ding truse t/nhom, em hay phan tich cac ki thudt da hoc cia bai thé dye nhip diu.

Q Em hdy chi ra 13i sai va chinh sira cho cdc ban trong khi tip luyén bai thé dyc
nhip digu.

€) Em hay diéu khién 13, nhom v nhan xét két qua tdp luyén.

O



BAITHEDUCNHIP BIEU
[DONG TAC CHAY BO, DONG TAC BUNG
VA DONG TAC DIEU HOA)

@ MO DAU

f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

« Biét ho ding nhip va thyc hién duge Bai thé duc nhip diéu.

* Biét lya chon va tham gia cdc tro choi vin dong phu hop véi yéu cau,
noi dung bai hoc dé phét trién cdc t6 chit thé lyc.

« Biét diéu khién to, nhom tap luyén va nhén xét két qua tap luyén.
« Doan két, gitip & ban trong tip luyén.

WKheéi déng chung
e Chay cham.
e Khai dong cdc khép.
» Bai tdp cdng co.

WKhoi déng chuyén mén
Thyc hién 3 dong tic dd hoc ¢ bai 1.
— Pong tac didu hanh. Thye hién 2 lan « 8 nhip.
~ Dong tic di chuyén ngang. Thyc hién 2 lan x 8 nhip.
~ Pong tic bit tich ngang. Thyc hién 2 lan x 8 nhip.

(D) worric v

0 Déng tac chay bé (2 lan « 8 nhip)
TTCB: Nhip 8 cua dong tac bat tich ngang (Bai 1).




o Lan 8 nhip thir nhat

Hinh 1. Pong tac chay bo tir nhip 1 den nhip 4 (lan 8 nhip thir nhat)

Nhip 1:

Chay tién, tiép dit
trén chdn trdi, hai
tay truoc, long
ban tay huong vao

Nhip 2:

Chay tién, tiép dit
trén chdn phai, hai
tay dua lén cao sit
tai, long ban tay
hudng vao nhau.

nhau.
} i

Nhip 3:

Chay tién, tiép dét
trén chan trai, hai tay
dang ngang, long
ban tay sap.

|

Nhip 4:

Chdn trai bat lén,
dong thoi thu chéan
phai vé TTCB.

i

Hinh 2. Pong tac chay bo tir nhip 5 dén nhip & 1 lan 8 nhip thie n!uf'r;

Nhip 5:

Chan phai bit nhay
trén nua truée ban
chén, dong thoi ning
g6i chén trdi, hai tay
co trudc ngyc, ban
tay ndm.

©

Nhip 6:

Chin phai bat
nhay, dong thoi ha
chén trdi va hai tay
vé TTCB.

Nhip 6:

Chan phai bat
nhay, dong thai ha
chén trdi va hai tay
vé TTCB.

Nhip 8:

Thyc hién nhu
nhip 6 nhung déi
chan.



o Lin 8 nhip thir hm

TRl

Hinh 3. Dong tac chay bo tir nhip 1 dén nhip 4 flan 8 nhip thir hai)
Nhjp 1 Nhijp 2 Nhijp 3 Nhip 4

Nhip 1,2, 3,4 thyc hién nhunhip 1,2, 3,4 c(a lin 8 nhip thir nhit nhung chay 1 vé vi tri ban dau.

Fid

Hinh 4. Dong tac chay bo tir nhjp 5 den nhip 8 (lan 8 nhip thir hai)
Nhip 5 Nhip 6 Nhip 7 Nhip 8
Nhip 5. 6, 7, 8 thyc hién nhu nhip 5, 6, 7, 8 cia lin 8 nhip thir nhit.

eﬂfpng tac bung (2 1an « 8 nhip)
TTCB: Nhip 8 ciia dong téc chay bo.

o Lan 8 nhip thir nhit

Hinh 5. Bong tac gap bung flan 8 nhip the nhat)
Nhip 1, 2: Nhip 3, 4: Nhip 5, 6: Nhip 7, 8:
Chan trdi budc sang ngang Chuyén trong tm sang Chuyén trong Piy chin trdi
rong hon vai, got khuyu, phai, goi khuyu; chin tmnsangtrﬁwe thu vé sit chan
chin phai thing, than tréi dum thang; hai ban gy thé nhu nhip  phai, than nguoi

ngudi gip vé trudc; hai tay ta‘yv vaunhaucnqtri k2 thang, ha tay
dang ngang, long ban tay gan ban chan phai, dau thanh tr thé
sép, mit huéng truge.  CUl mét nhin theo tay. dimg nghiém.

o Lan 8 nhip thir hai: Thyc hién nhu lin 8 nhip thir nhat nhung ddi bén.

O



eﬂéng tac diéu hoa (4 1an < 8 nhip)
TTCB: Nhip 8 cia dong téc bung.

o Lin8 nhip thir nht

—_— — =
-

Hinh 6. Bgng tdc diéu hod (lan 8 nhip thir nhat)

Nhip 1,2,3, 4: Nhip 5, 6, 7, 8:

Chan trdi budc sang ngang réng bing vai, hai tayco  Chan trdi thu vé, tir tir ha
nhe bit chéo truéc bung, ddu cii. Tir tir ndng cdm  tay vé tu thé ding nghiém.
nhin thing, déng thoi tay mo sang ngang.

:

Hinh 7. Bong tac dicu hoa flan 8 nhip thir hai)

Nh!l" 15 21 3: 4: Nhlp 5,. 6, 7, 8:

Chan trdi budc sang ngang, hai tay co nhe bit chéo trudc  Chan trdi thu vé, tir tir
byng rdi tir tir m& qua ngang lén cao thanh tur thé chéchbén  ha tay vé tr thé dimg
cao, long ban tay hudng vao nhau, diu ngura. nghiém.

o Lain 8 nhip thir hai

o Lin 8 nhip thir ba: Thyc hién nhu lin 8 nhip thir nhat nhung ddi bén.
e Lan 8 nhip thir tur: Thyc hién nhu lan 8 nhip thir hai nhung ddi bén.

o Phéi hop cac ddng tac Bai thé duc nhip diéu
~ Phéi hop toan bé dong tic cua Bai thé dyc nhip diéu.
— Ty dém nhip va tip todn by Bai thé duc nhip diéu.
— Két hop tip Bai thé duc nhip diéu véi am nhac.

©



@ LUYEN TAP

o Luyén tap tirng ddng tac
— Tip dong tic chay bd (2 lan x 8 nhip).

~ Tép dong tdc bung (2 1in x 8 nhip).
~ Tép dong tdc diéu hoa (2 lan x 8 nhip).

Cic bai tap trén thyc hién 13p lai tir 3 — 5 1an. Thoi gian nghi giira cdc 1an tap tir
1 — 2 phut

o Luyén tap t6 hop dong tac
— Tap to hop dong tiac chay bj va dong tic bung.
— Tép t6 hop déng tac bung va dong tic diéu hoa.
— Tép td hgp dong tac chay by, dong tic bung va dong tic diéu hoa.
Cic bai tip trén thyc hién I3p lai tir 3 — 5 13n. Thai gian nghi giira cdc lan tap tir
1 — 2 phut

0 Luyén tap phéi hop cac dong tac Bai thé duc nhijp diéu
— Tip 3 dong téc bai 1.
— Tap 3 dong tdc bai 2.
— Tép toan bai theo nhip dém va két hgp 4m nhac.
Cdc bai tap trén thyc hién 13p lai tir 3 — 5 lan.

Hinh thire to chire tip luyén
Cac bai tdp trén tuy theo timg néi dung cé thé tip luyén ca nhan, theo c@p
hogc theo nhom.

Noi dung nhin xét, danh gia

' Ty dénh gid va quan sdt, ddnh gid két qua luyén tip cua cdc ban theo cic |
" ndi dung sau: Huéng thing cua gdi trong dong tic chay ba; tinh nhip diéu khi

~ chuyén trong tim trong dong tic bung; mic d6 phdi hop tay, chdn va thin

~ minh khi thyc hién té hop déng tac.

O
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Q{I’RO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

o Con l6¢c xoay

Chuan bi:

~ Sén c6 chiéu dai va chiéu rong khodng 10 x 25 m, dam bao mdi d6i choi céch
nhau khoang 6 — 8 m. Pau va cudi sin dé cdc coc nam ddnh dau vi tri xuat phat
va vach gidi han cua cdc doi.

— Chia s6 ngudi choi thanh cdc d6i déu nhau, méi doi choi khodng 5 — 7 nguoi,
xép theo hang doc dirg & sau coe nim xudt phat.

Cach chei: Khi c6 hiéu lénh bit dau, ngudi dau tién chay vong qua vach gidi
han réi chay vé vi tri xudt phat kéo theo nguai thir hai; hai ngudi tiép tuc thyc hién
nhu ngudi dau tién va kéo theo nguai thir ba rdi lién két dén ngui cudi cing tao
thanh “con 16¢c xody” chay vong qua coc nim cua vach gioi han (H.8). Trong khi
choi, néu bi dat hang thi ca dgi phai ndi lai hang réi tiép tyc trd choi. P§i ndo vé
vi tri xudt phat du tién sé& thing cude.

Vach gioi han Vach xudt phdt

Hinh 8. Tré choi “Con loc xody”

e Cao hay thap

&

Chuin bi:
~ DAy dan hoi dai 5 -7 m.
~ Chia sd ngudi choi thanh cdc doi déu nhau, mdi doi khodng 6 — 10 nguai dimg
trong khu vye hinh chir nhit ¢6 kich thuée khoing 4 x 8 m. Méi ddi cir hai
ngudi cam day. Poi choi 1a ddi chui hodc nhay qua ddy. Nguai cam day thude
d5i ddi phuong.



Ciach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bat dau, hai nguoi cam ddy chay tir dau san dén
cudi sin, day c6 thé cao (bit buje ngang tim bung tré 1én) hodc thip (bdt buje
ngang tdm goéi tré xuong). Thanh vién cia cdc déi phai cii ngudi chui qua néu
ddy cao hodc nhay qua néu day thip. Ngudi choi bi mic vao day s& bi loai ra
khoi san (H.9). Sau tir 4 — 5 lugt choi, déi nao con nhiéu ngudoi trong sin hon

sé thing cudc.

Hinh 9. Tré choi “Cao hay thap”

7)o

o Em hdy néu céach thyc hién mot dong tac trong Bai thé duc nhip diéu va thyc hién
dong tac do.

Q Em hdy tim ra nhimg dong tdc co thé sir dung dé bién d6i ddi hinh trong tap luyén
va biéu dién.

e Van dung Bai thé dyc nhip diéu vao tap luyén thé duc giira gio, biéu dién két hop
v&i dm nhac va dung cu.



BONG RO

KI THUAT DI pHuyﬁ'N TRUOT NGANG
VA DI CHUYEN DAN BONG DUNG NHANH

Thye hién dugc bai tap bé trg ki thuat di chuyén trugt ngang va ki thujt di
chuyén din bong dimg nhanh.

Biét lya chon va tham gia cdc tro choi van dong phu hop trong hoc tap va
rén luyén hing ngay.

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

Trung thyc, doan két va gitip d& ban trong tip luyén.

D Khéi déng chung

Chay cham.

Bai tap tay khong.
Khai dong cdc khop.
Bai tdp cing co.

W Khoi dong chuyén mén

Chuyén bong qua hai tay (trén dau, truéc mét, hai bén). Thyc hién tir 1 - 2
phut.

Tai chd din bong cao tay, thap tay tir 2 — 3 phut.

Di chuyén dan bong theo dwong thang trén cy li tir 15 — 20 m. Thyc hién
I3p lai tir 2 — 3 lan.



(DY) e o

o Ki thuat di chuyén trwot ngang

TTCB: Ding hai chin song song rong hon vai, gbi khuyu, thin ngudai hoi dé
vé trude, hai tay ma rong ty nhién sang hai bén (H.1a).

Thue hién: Di chuyén sang trdi, chan phai dap d4t luot sang phia chén tri.
Khi hai chdn gin cham nhau (H.1b), chén trdi dap dat ludt sang bén trdi (hai
chan luét dudi nhau) (H.1c). Trong qud trinh di chuyén, cha ¥ giir 6n dinh do
cao cua ddu so v&i mit san.

Két thic: Vé TTCB, chuin bi cho cédc hoat dong tiép theo. Di chuyén sang
phai, thyce hién nguoc lai.

(b)
Hinh 1. K7 thuat di chuyeén trirot ngang (sang trai)

9 Ki thujt di chuyén din béng dirng nhanh

* Bii tip bo trg

Chay dirng nhanh bang hai budrc:

Chuén bi: Chay trén duong thing (H.2a).

Thuwe hién: Khi dang chay trén dudng
thing (H.2a), nhanh chéng giam tdc dd,
chin trai buée lén trude 1am try, ha thip
trong tdm (H.2b), chan phai nhanh chong (c) (b)
budc lén mot bude nho, dung nua trude  Hinh 2. Chay dimg nhanh bing hai birée
ban chén ti xudng dat dé ding lai (H.2¢).

(a)

Két thac: Ha thap trong tdm, hai tay co tu nhién dé giir thing bing.

 Kithuat di chuyén din béng dieng nhanh

Chuén bi: Di chuyén din bong theo duong thing (H.3a).

Thwe hién: Khi dang di chuyén din bong bang tay phai theo duong thang,
nhanh chéng giam téc d6 (H.3b), chan phai lam try, ha thip trong tim (H.3c);
nhanh chéng budce chan trdi 1én trude, ding nira trude ban chan ti manh xuéng
dat dé dirng lai; tay din tiép xic & phan trén bong, thyc hién tai chd din bong

O



thip; dung tay trdi, thin
ngudi va chan trdi che
chin béng (H.3d). Khi
dan bong bing tay trdi,
thyc hién nguge lai.

Két thac: O tu thé tai
chd din bong thap tay.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat di chuyén trwot ngang

o Di chuyén trurpt ngang theo tin hi¢u

(b) (a)
Hinh 3. KT thudt di chuyén ddn béng dimg nhanh

Thyc hién di chuyén trugt ngang sang trdi va sang phai tir 2 — 4 1an theo tin hiéu
ctia ngudi chi huy (H.4). Thyc hién Idp lai tir 3 - 5 lan.

) A } -
\_4/ 1
i
¥ 0 !
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Hinh 4. Di chuyén tricot ngang theo tin hiéu Hinh 5. So do tap luvén di chuyén trieot ngang
theo dirong ke sein

e Dichu yefn truwrgt ngang theo dwong ké sdn

Di chuyén trugt ngang sang trdi va sang phai theo cdc duong ke sin trén pham vi
nira sin (cde duong bién) (H.5). Yéu cau doi huéng sang trdi hojic phai khi thay déi
duomg di chuyén. Thyc hién tir 1 — 2 1an theo chiéu kim déng hé hogic ngugc lai.

e Luyén tap chay dirng nhanh bang hai buéc

— Chay dimg nhanh theo tin hiéu: Nguai tip chay thing va thyc hién dimg nhanh
bing hai budc theo tin hiéu cua ngudi chi huy trén cy li tir 20 — 25 m.
— Chay dirng nhanh tai cic vach gidi han cich nhau tir 4 — 6 m, trén cy li tir

20-25m.



9 Luyén tap ki thuat di chuyén dan béng dirng nhanh

e Di chuyén dan bong dirng nhanh theo dwing thang

~ Di chuyén dan bong theo duong thang tir 3 — 5 m, thyc hién dan béng ding
nhanh. L3p lai tir 3 — 5 lan.

~ Di chuyén dan bong theo dwong thing va thye hién din bong dimg nhanh theo
tin hi¢u cua nguoi chi huy.

e Dichu yén dian béng dieng nhanh theo cic vach gioi han
Lién tyc di chuyén din bong theo dudng thing, khi téi cdc vach gi¢i han céch

nhau tir 4 — 6 m, thl,fP hién dan bong dirng nhanh ngay trude vach gidi han, sau d6

tiép tuc di chuyén dan bong (H.6). Tap luyén ca nhan, theo c¢dp hodc theo nhom.

™

A

Hinh 6. Di chuyén dan bong dimg nhanh theo cde vach giéi han
9 Bai tap phat trién sirc manh toc do

e Bat coc
Thuyec hién bt céc lién tyc bang hai chan theo dudng thing trén cy li tir 10— 15 m.
Lap laitir 2 - 3 lan.

o Chay nang cao dui két hop chay tic do
Tai chd chay nang cao dui trong thi gian tir 10— 15 gidy sau d6 chay toc do

tir 10— 15 m. Lap laitir 2 — 3 lan.

Hinh thirc t6 chirc tip luyén

Céc bai t@p trén tuy theo timg néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cdp
hogc theo nhom.

Noi dung nhin xét, danh gia

Ty ddnh gid va quan sit danh gid két qua luyén tdp cia cdc ban theo cdc
~ ndi dung sau: '
"~ Déi véi ki thuit di chuyén truot ngang: Cich thire di chuyén bude chin; do |
~ cao cua diu trong qud trinh di chuyén va huéng cia long ban tay.

. — Déi véi ki thudt di chuyén din bong dimg nhanh: Péng tic timg bude chan;
. trong tim co thé; tu thé than ngudi va tay khi din bong thip.




Q/TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

o Trwot ngang tiép sirc

Chuin bi: Chia s6 ngudi choi thanh cdc di déu nhau, xép theo mdt hang doc
dimng & sau duong bién ngang sin bong r6 nhu so do H.7.

Cich chof: Khi c6 hidu @
lénh bat dau, nguoi dau hang

cua mdi doi di chuyén trugt

ngang, sau dé cham tay vao 200 —— —
nguoi tiép theo va di chuyén — 7| B) C) q Gl
vé cudi hang (H.7). Nguoi j &
tiép theo thuc hién tuong tu.
Doi hoan thanh dau tién sé

thang cudc. Hinh 7. So dé tré choi “Trirgt ngang tiép sirc”

e Dan béng dirng nhanh tiép sirc

Chun bi: @

— Pit coc mée ¢ vi tri cach -
vach xudt phittir 15-20m @ @ @F

L)

nhu so do H.S.

~ Chia s6 ngudi choi thanh
cdc doi déu nhau, xép theo
hfmg doc dung & sau vach
xuat phdt, ngudi dau hang Hinh 8. So'do tré choi "Dén bong dirng nhanh tiép sire”
cim bong.

Cich choi: Khi c¢6 hiéu lénh bdt diu, cdc thanh vién cua mdi doi lan lugt di
chuyén din bong tde d6 t&i coc mde, tay khong din bong cham vao coc mée, sau
d6 din bong quay vé, chuyén bong cho ngudi tiép theo va dimg vé cubi hang (H.8).
Lién tuc thyc hién cho t&i khi ngudi cudi cing trong doi hoan thanh lugt choi. Déi
ndo hoan thanh dau tién s& thang cudc.

59) o one

o Em hdy cho biét ki thuit di chuyén trugt ngang thurong duge van dung nhu thé
ndo trong thi ddu bong rd. Khi di chuyén trugt ngang can chu y diéu gi?
Em hdy néu nhirng diém cin cha ¥ khi thyc hién ki thut di chuyén din bong
dirng nhanh.
Van dung ki thudt di chuyén trrgt ngang va ki thudt di chuyén dan bong dimg nhanh vao
cde tro choi van dong dé rén luyén sire nhanh, kha niing khéo léo.

&

15— 20m




Ki THUAT TAI CHO CHUYEN BONG MOT TAY TREN VAI

f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT |

e Thuyec hién dugc ki thudt tai chd chuyén bong m@t tay trén vai.

+ Biét mot s6 quy dinh vé thoi gian trong thi ddu bong ré 5 nguoi.

» Biét lya chon va tham gia cdc trd choi phii hop trong hoc tdp va rén luyén
hing ngdy.

« Trach nhiém, doan két trong hoc tip va rén luyén.

W Khéi déng chung
¢ Chay chim.
« Bai tap tay khong.
¢ Khai dong cic khop.
» Bai tdp cang co.
W Khoi déng chuyén mén
» Chuyén bong qua hai tay (trén diu, truée mit, hai bén). Thyc hién lién tyc
tr 1 — 2 phut.
» Tai chd din bong cao tay, thip tay lién tyc tir 2 — 3 phut.
» Tai chd chuyén, bat bong hai tay trude ngyc lién tuc tir 2 - 3 phit.

(D) cosicror

o Ki thuat tai chd chuyén béng mét tay trén vai

TTCB: Pung chén trude chin sau, chan phai dit phia sau, hai tay cam bong
truée nguce, thin nguoi thing, mit huéng theo huéng chuyén (H.1a).

Thuc hién: Hai tay dwa bong lén trén, ra sau, qua vai phai; thin nguoi xoay
sang phia tay phai, hoi nga ra sau; tay tri roi bong, trong lugng co thé don vao
chdn phai (H.1b). Tiép dén, thyc hién xoay ngudi tir sau ra tru&c df.mg lyc cua
canh tay, cang tay dwa bong tir sau qua vai ra truée. Khi tay gan thang hét (H.1c¢),
gdp cb tay va miét cdc ngon tay vao bong day bong di.



Két thac: Tay phai huéng thing theo huéng chuyén, than nguoi hoi d6 vé
trude (H.1d). Chén phai c6 thé budce 1én trude mdt budce dé ting lyc chuyén bong
va giir thang bang. Tay trdi thye hién nguge lai.

(c) (d)

Hinh 1. KT thudt tai cho rfnr_rﬁh bong mot tay trén vai
e Mét sé quy dinh vé théi gian trong thi dau béng ré 5 ngudi

— Ludt 8 gidy: Trong vong 8 gidy ké tir khi gianh dugc quyén kiém sodt bong
0 san sau (san cua dgi minh), dgi kiém sodt bong phai dwa dugc bong len san
trude (sdn cua doi phuong).

~ Luit 24 gidy: Trong vong 24 gidy, déi gianh duge quyén kiém sodt bong & san
sau phai thyc hién ném bong vao ro cua doi phwong (béng phai vao ré hojc
cham vanh rd).

— Néu vi pham luit 8 gidy hodc luit 24 gidy, ddi d6i phuong sé duge quyén phat
bong bién.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thudt tai ché chuyén béng mét tay trén vai
o Tdp mé phong déng tic tai cho chuyén béng mét tay trén vai

Tai chd tip md phong dong tic. Thyc hién 1ap lai tir 5 — 7 1an.
o Tai cho rflrij'érl bong qua lai

Ping cach n‘hau tir 4 — 6 m, sir dung ki thudt tai chd chuyén bong mét tay trén vai
thue hién chuyén béng qua lai cho nhau. Thye hién lién tye tir 2 — 3 phut.
o Chuyén béng vao tuwing

Dimg cich tuong tir 4 — 6 m, tai chd chuyé‘n bong mét tay trén vai vao tuong va
bat bong. Thyre hién chuyeén bong tir 3 — 5 lan.
e Bai tap phat trién sirc manh tay va nhém co’ lung, bung

e Ném bong di xa

Su dm:lg ki thudt tai chd chuyén bong mét tay trén vai thyc hién ném bong di xa
tir 3 — 5 lan.

&



o Nam ngira, ngﬁi gap bung

Nim ngira, dudi thing hai chan, hai tay dé sau gdy, sir dung co lung, bung gép
than vé trude, sau do tro vé tu thé ban dau. Thyc hién lién tyc tir 10— 15 lan, 13p lai
tir 2 - 3 Ian, thoi gian nghi giira cdc 1an tip tir 2 - 3 phat.

Hinh thirc t6 chire tip luyén

Cac bai tap trén tuy theo timg néi dung cé thé t@p luyén ca nhan, theo cap
hogce theo nhom.

NOi dung nhin xét, danh gia

Ty dénh gid va quan sdt, ddnh gid két qua luyén tip cta cdc ban theo céc néi
* dung sau: Pong tic tay dua bong lén vai; chuyén trong tam; phdi hop dong tdc
- tay véi xoay than; bong roi tay.

o

Q/ TRO CHO1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

Chuyén béng tiép sirc

Chudn bi: Chia sé ngurm choi - ...‘* ______}:...

thanh cdc doi déu nhau, mbi d6i chia
thanh hai nhém A va B xep theo hai “‘} .

CAAA
hang doc, dimg déi dién va cach _—'_'_'l\ B
nhau tir 4 — 6 m, ngudoi dau hang A | @ ‘ ’
cam bong. Hinh 3. So do tro chot "“Chuyén bong tiep sirc”

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bit ddu, ngudi diu hang A chuyén bong mét tay
trén vai cho ngudi ddu hang B, sau d6 chay nhanh vé cudi hang B. Nguéi dau hang
B bit bong va chuyén lai cho ngudi dau hang tiép theo & hang A va chay vé cubi
hang A (H.3). Lién tyc thyc hién cho téi khi nguéi cudi cung hoan thanh lugt choi.
Poi nao hoan thanh dau tién sé thing cudc.

@ VAN DUNG

o Em hdy néu nhirng diém cin chu y khi thyc hién ki thudt tai chd chuyén bong mot
tay trén vai.
Hay trinh by nhing quy dinh co ban va hinh thirc xur phat cua Luat 8 gidy va 24
gidy trong thi diu mén Bong ro.
Vin dung ki thudt chuyén bong mét tay trén vai trong cdc trd choi vin dong dé rén
luyén sirc manh tay, kha nang khéo léo va rén luyén sire khoé hang ngay.



Ki THUAT HAI BUGC NEM RO MOT TAY DUGI THAP

e Thyc hién duge ki thudt hai buée ném ré mét tay dudi thép.

* Biét mjt s6 quy dinh cua Ludt Ném phat.

* Biét lya chon va tham gia cdc tro choi van déng phii hop trong hoc tip va
ren luyén hing ngay.

» Doan két va biét gitip d ban trong hoc tip va rén luyén.

» Khéi déng chung
¢ Chay cham.
« Bai tap tay khong.
* Khoi dong cac khop.
e Bai tip cang co.
» Khéi déng chuyén mén
* Taichd din bong cao tay, thip tay. Thyc hién lién tuc tir 2 - 3 phiit.
e Tai chd chuyén, bit bong hai tay truée nguc. Thyc hién lién tuc tir 2 - 3 phiit.

(D) i

o Ki thuat hai bwéc ném ré mét tay dwéi thap

TTCB: Di chuyén din bong hudng vé phia ro, mit quan sit xung quanh va
hwéng ro.

Thue hién: O lin din cudi cung, thyc hién ddp bong manh va dai hon vé
phia trueée (H.1a), chan trdi dap manh xudng mit san bit lén khong, chan phai
dwa lén cao va ra trude, dong thoi hai tay dua ra bat bong khi nguéi dang & trén
khong (H.1b). Khi chan phai tiép xiic voi mit sin, chan trai bude 1én trude mot
bude, than nguoi hoi nga ra sau, hai tay thu bong vé trude ngue (H.1c). Luc nay
thye hién bat nhay, chan phai ning dui lén trén, ra trude (dui va cing chdn phai
gin vudng géc), hai tay dua bong sang phai va lén trén, tay tri roi bong, tay



phai thuc hién dudi cing tay, xoay cb tay, ngira 1ong ban tay, d& va ning bong
lén (H.1d). Khi co thé & diém cao nhat thi ha dui, tay phai dudi thang (H.le),
dong thoi ding lyc c6 tay, miét cdc ngdn tay dua bong 1én cao vao rd, bong roi
tay cudi cung bang ngoén tro va ngoén gitra (H.11).

Két thic: Hai chan roi xudng tlEp xic mat san cung mét lac bing nira trude

ban chén, chung gbi dé tranh chin thuong (H.1g). Néu ném rd tay trai thi thyc
hién ngugc lai.

(g) (f) (e) (d) (c) (b) (a)
Hinh 1. K7 thuat hai biroc néem ré mot tay dwoi rfrap

9 Mot s6 quy dinh cua Lugt Ném phat

Khi trong tai cho mot VDV duge ném phat do bi d6i phuong pham 18i, trong

tai s& cho ném phat theo nguyén tic sau:

— VBV bi pham 15i sé 1a ngudi ném phat.

~ Néu VDV bj pham 13i ¢6 yéu cau thay ngusi, VDV d6 phai thyc hi¢gn ném phat
trude khi roi tran dau.

— Néu VDV phai roi trin déu vi bi chin thuong, nguai thay thé VDV d6 sé la nguoi
thyc hién ném phat. Néu khong c6 ngudi thay thé, hun luyén vién sé& chi dinh
nguoi ném phat.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat hai bwéc ném ré mot tay dwéi thap

o Mo phong ki thudat

~ Tai chd thyc hién mé phong ki thudt hai buée ném ré mot tay dudi thap tir
3 - 5 lan.

— Di chuyén va lién tuc thyc hién md phong ki thuat hai buée ném rd mot tay dudi

thép tir 3 — 5 1an.



o Tip két hop vdi bong
— Tai chd din mot nhip thye hién ki thudt hai bude
ném rd mot tay dudi thip tir 3 - 5 1an.

— Di chuyén dan béng, lién tyc thyc hién hai buée ) /
ném roé mot tay dudi thap tir 3 — 5 lan,

Tap két hop ném ré

Di chuyén din bong thyc hién hai bude ném rd

mat tay dudi thap. Hinh 2. So do tdp luyén phéi hop
Tap phéi hop chuyén, bt bong thuc hién hai bude  chuyén, bit bing thiee hién hai

: 2 & P - biegre nem ro mot tay duroi Hmp
ném roé mét tay dudi thap (H.2).

e Bai tap phat trién nang lwc phéi hep van dong
o Chay doi bong
bit hai qua bfmg ro tai hai diém A va B cdch nhau 10 m. Thyc hién cam bong chay

va d6i bong tir diém A sang diém B va ngugc lai trong 4 lugt. Thye hién Ip lai tir 2 - 3
lin, thoi gian nghi giira cdc ln tép tir 1 — 2 phat.

o Kért hop chay luon coc voi chay lui

D3t cdc coc mde cich vach xuét phat va cich nhau tir 1,5 — 2 m trén doan duong
tir 10 — 15 m, thye hién chay luén qua cdc coc mébe sau do chay lui vé vi tri xudt
phat. Thyc hién Iap lai tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gilta cdc lan tap tir 1 — 2 phat.

Hinh thirc t6 chire tip luyén

Cac bai tdp trén tuy theo ting néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cgp
hoac theo nhom.

NoOi dung nhin xét, danh gia

Ty danh gid va quan sat, danh gid két qua luyén tip cia cdc ban theo cdc nfi
. dung sau: Thoi diém bt bong & bude 1; dong tdc tay ném ré; tur thé thin nguoi
© khi ném bong; thai diém bong rai tay; dong tic tiép dit & giai doan két thic.

o

Q/TRO CHO'I VAN BONG PHAT TRIEN SU’'C NHANH

o Dan béng ném ré
Chuin bi: Chia s ngudi choi thanh cdc di déu nhau xép theo hang doc,
dirmg & ngoai dudng ném rd 3 diém, nguoi ddu hang cim béng nhu so 46 H.3.

©



Cich choi: Khi bit dau choi, nguai
diu hang cua mdi doi di chuyén din
bong vao thyc hién hai budc ném 1o
mot tay dudi thip, sau d6 bit bong,
chuyén lai cho ngudi tiép theo va di
chuyén vé cubi hang. Ngudi tiép theo
thyc hién twong ty. Mdi lan ném bong
vao 16 sé ghi dugc 1 diém cho doi. Két
thic trd choi, d6i ghi duge nhiéu diém
nhit sé& thing cude Hinh 3. So'do tré choi “Dan bong ném ro”

Dan béng luén coc chuyén béng tiép sirc

Chuin bi:

— Xép cdc coe moe edch nhau tir 1,5 — 2 m trén doan duomg tir 10 — 15 m, coc dau
tién cach vach xuét phat tir 3 — 5 m.

— Chia sb ngudi choi thanh cdc dai déu nhau, xép theo hang doc ding & sau vach
xudt phat, nguai dau hang cam bong.

Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bt dau, nguoi dau hang cua mdi déi dan bong luén
qua cdc coc mbe, sau d6 dan bdéng quay ve. Khi téi coc mbe dau tién, thyc hién
chuyén bong cho ngudi tiép theo (dang dimg sau vach xudt phét) va di chuyén vé
cudi hang. Nhimng ngudi tiép theo thyc hién twong tu cho téi khi tit ca thanh vién
ctia d6i hoan thanh luot choi (H.4). P6i hoan thanh diu tién sé thing cude.

.Q 1,5-2m

. -

J=2Mm

Hinh 4. So a6 tré choi "Ddn béng luon coc chuyén béng tiép sirc”

@ VAN DUNG

Em hdy néu nhitng diém cin cha y khi thyc hién ki thudt hai buéc ném ré mot
tay dudi thip.

€ Em hy cho biét nguyén tic xdc dinh nguai ném phat khi déi phuong pham 13i v
trong tai cho ddi bi pham 16i ném phat.
Vin dung ki thudt hai bude ném ro mot tay dudi thap trong cdc trd choi van dong
dé phat trién kha ning khéo léo.



Ki THUAT DOT PHA BUGC CHEO

. 'I'hu'c hién duoe ki thuﬁt dgt pha bude chéo.

» Xt li linh hoat mét s6 tinh huéng phéi hop véi dong déi.

* Biét mét s6 quy dinh cua Lut Thay ngudi trong t3p luyén va thi ddu
bong ro.

 Trach nhiém, trung thyc va doan két trong tip luyén.

W Khoi dong chung
Chay cham.

Bai tap tay khong.
Khai dong cac khap.
Bai tdp cang co.

M Kheoi déng chuyén mén
e Taichd din bong cao tay, thap tay va ddi tay trude mit. Thye hién lién tuc
tir 2 — 3 phat.
 Chuyén bong qua lai & cy li tir 4 — 6 m. Thyc hién lién tuc tir 2 - 3 phit.
e Di chuyén din bong: din bong theo duong thang, din bong déi tay trén
cy li tir 15— 20 m. Thyc hién I3p lai tir 2 — 3 lan.

(D) i s

€@ «i thuat st pha buse chéo

TTCB: Ding hai chin song song rgng hon vai, géi khuyu, ha thip trong tim,
hai tay cim bong trude ngyuc (H.1a).

Thure hién: Chan phai lam try, chdn trdi ding canh trong, nua trude ban chan dap
manh xudng dit, thin nguoi xoay sang phai, vai trdi xoay ép ra trude va xudng dudi,
trong hrong co thé chuyén sang phai, hay tay dwa bong sang phia hong bén phai (H.1b),
chan trai nhanh chong bude dai sang phai, tay phai day bong ra trude (H. 1¢), chan
trai dap manh xudng dit, chan phai bude nhanh vé phia truége (H.1d).




Két thic: Di chuyén din bong thing vé trude, chuan bi cho hoat dong tiép
theo. Truémg hop chan trdi lam try, thyuc hién nguge lai.

A P

(a) (b) (c) (d)
Hinh 1. KT thuar dot pha bwoe chéo

e Phéi hgp chuyén béng, dét pha bwéc chéo va ném ré
Chuin bi: Nguoi hd trg & vi tri A va nguai tip ding 6 vi tri B, cdch nhau tir
3-4m(H2).
Thure hién: Ngudi hd trg chuyén bong bing mét tay hoic hai tay, ngudi tip bt
bong va thyc hién ki thudt dot pha bude chéo, din bong di chuyén téi vi tri C ném
béng vio ro6.

Hinh 2. Phoi hop c‘hu_rr:;‘n bong, dot pha biroc chéo va nem ro

e Mét sé quy dinh cia Luat Thay nguéi
— Khi ¢6 co hdi thay ngudi, mdi doi c6 thé thay mét hodc nhiéu ciu tha.

~ Trong m{t trdn dau, mdi cau thi c6 thé duge thay ra hodc thay vao nhiéu lan
néu cau thu d6 van con quyen thi dau.

— Cau thu sau khi pham 5 13i cd nhan hogc bi truc xudt s& hét quyén vao san thi déu.

©



@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat dét pha bwéc chéo

o Mo phong cac giai doan ki thuat dpt pha 3@5‘*

bwde chéo A
Tap m6 phong khong bong va c6 bong cic
giai doan ki thudt dét phd bude chéo tir 3 — 5 lan.
o Cam béng djt phi bwéc chéo qua chudng i
ngai vit ST

,/"
Pimg cach chudng ngai vt (coc ndm) khoang 50 - 60 cm

50 — 60 cm, thyre hién ki thujit cam béng dét phd 1
bude chéo qua coc moce (H.3). Thyc hién lién Hinh 3. Cam bong dot pha biroe chéo
tuctr4—35 lan. qua chirong ngai vat

o Cam béng ddt pha buéc chéo qua nguwdi phong thii
MGt nguoi hd trg 1am nguoi phong tha, ngudi con lai cam bong thyc hién:

— Cam bong d6t pha bude chéo qua ngudi phong thu (H.4). Thyc hién lién tyc tir
3 — 5 lan, sau d6 doi vi tri tip luyén.

Hinh 4. Cam béng dgt phd birée chéo qua ngieci phong thii
— Cam bong dat pha bude chéo qua ngudi phong thu, sau dé két hgp din bong hai

bude ném ro (H.5). @
@W

Hinh 5. So do tap havén cam béng dét pha biede chéo qua ngieci phong thii

két hop dan bong hai mede ném ro



0 Luyén tap phdi hop chuyén bong, dét pha buéc chéo va ném ré
Thl,rc hién bai tap phm hop (nhu H. 2), l.;’lp lai tir 5 — 7 1an. Sau khi thye hién
ném rd, di chuyén vao nhiit béng, xép vé cudi hang.

e Bai tap phat trién sirc nhanh va kha nang di chuyén

o Chay con thoi 4 < 10 m

Lién tyc chay tdc d 4 lugt tir vach xudt phat ¢én vach dich cdch nhau 10 m
va nguge lai. Thye hién 13p lai tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi giira cdc lan tip tir

2 — 3 phut.

o Di c‘huyén tricgt ngang 4 < 4 m

Str dung ki thudt di chuyén trugt ngang, di chuyén theo hinh thoi 4 lugt trén cy
li 4 m. Thye hi¢n 13p lai tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitra cde lan tdp tir 2 - 3 phut.

Hinh thirc to chire tip luyén

Cac bai tip trén tuy theo tirng ngi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cdp

hog@c theo nhom.

NOi dung nhian xét, danh gia

- Ty danh gid va quan sdt, danh gid két qua luyén tdp ciia cdc ban theo cdc
- noi dung sau: tu the than ngudi; phoi hop xoay ngudi véi bude chin; toe do

- cdc bude di chuyén.

Q/ TRO CHO'I VAN DPONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

o Poi nao chinh xac hon

Chuin bi: Chia s ngudi choi
thanh cdc dgi déu nhau, xép theo hang
doc dirng & sau vach ném phat, nguoi
d4u hang cdm bong nhur so d6 H.7.

Cach choi: Khi co hiéu lénh bat
diu, 1an luot ting thanh vién cua
mdi doi thye hién dot phd bude chéo
dan bong va ném ro, sau d6 bt bong
va chuyeén lai cho nguoi tiép theo va
di chuyén vé cudi hang (H.7). Pdi c6
s6 1an ném bong vao rd nhiéu nhat sé
thing cudc.

Hinh 7. Sodé tré choi "Pai nao chinh xdec hon”

©



0 Chay luén coc tiép sirc

Chuén bi:

— Xép cdc coc mbe theo duong thing, cach nhau tir 1,5 — 2 m trén doan dudng tir
12 — 15 m nhu H.8.

~ Chia s ngudi choi thanh céc d¢i déu nhau, xép theo hang doc ding & sau vach
xuét phat, thing véi hang coe méc.

Cach choi: Khi co hiéu lénh bit dau, nguoi dau hang cua mdi doi thye hién
chay nhanh luén qua cdc coe mée, sau d6 chay vé cham tay ngudi tiép theo & vach
xudt phat va dimg vé cubi hang. Lién tuc thyuc hién cho t&i khi tit ca thanh vién cia
ddi hodn thanh lwgt choi (H.8). D§i hoan thanh dAu tién sé thfmg cugc.

Hinh 8. Tro choi “Chay luon coc tiép sirc”

@ VAN DUNG

o Em hdy néu mét sb truong hop ciu thu khong duge quyén thay ngudi dé vao sin

tiép tuc thi dau.

Van dung ki thudt dét phd bude chéo va cdc trd choi vin dong trong tép luyén hing
ngay dé phat trién sire nhanh, kha ning khéo léo.

9 Vin dung bai tip phéi hop chuyén bong, dat phd buée chéo vaném ré dé rén luyén

©

nang lyc xir 1i linh hoat mét s6 tinh hudng khi phéi hop voi dong doi trong tép
luyén va thi dau bong ro.



BONG DA

Ki THUAT DAN BONG
BANG MU NGOAI BAN CHAN

Thuc hién duoc ki thuat dan bong bang mu ngoai ban chan.
« Biét mét s6 quy dinh vé da phat trong bong da 7 nguai.
 Trach nhiém, trung thuc va doan két trong tap luyén.

WKhei déng chung
e Chay cham.
« Bai tap tay khong.
e Khai dong cic khop.
« Bii tp cidng co.

WKhei déng chuyén mén Hinh 1. Ting béng
 Chay bude nhé, chay hit cao got, chay ning cao dui trén cy li tir 10— 15 m.
Thyec hién p lai tir 2 - 3 lan.
e Tang bong (H.1), chuyén bong qua lai. Thyc hién lién tye tir 2 — 3 phit.

D) worric o

o Ki thuat dan béng bang mu ngoai ban chan
TTCB: Bung chin trude chan sau, chan trdai dat trude, mii ban chdn ngang vai
mép trude cua bong, cach bong tir 10— 15 em; chén phai (chdn din bong) dit phia
sau cdch chdn truée mot bude nho; thin nguoi hoi nga vé trudc, trong luong don
déu vao hai chan, mét quan st bong (H.2a).
Thure hién: Di chuyén vé phia trudce theo huéng bong (H.2b), chén trdi lam try
dat cach ba:'mg tir 10 — 15 cm (H.2¢), ban chén phfti xoay ngang vao trong va dwua

ra trude tiép xuc vao bong day bong di. Diém nep xuc bong & mu ngoai ban chan
(H.2d). Khi tiép xic bong, chan phai diang lyc day bong sao cho bong lan ra trude

O



hodc sang ngang sao cho phu hgp véi tée 6 chay (H.2c). Din bong bing chén trdi
thi thye hién nguge lai.

Két thic: Chay nhe nhang, hai tay ddnh réng sang hai bén dé giir thing bang,
chuin bi cho lin cham béng tiép theo.

(b) (c) (d)
Hinh 2. K7 thut dian bong bang mu ngodi ban chén

e Mot sé quy dinh vé da phat trong béng da 7 nguwéi

Quy dinh vé thyc hién qua d4 phat trén vach 13 m.

+ Céu thu vi pham 13i tho bao, ngdn can mot co héi ghi ban hogc phan doi quyét
dinh cua trong tai, c6 hanh vi khiém nha, 15 18 tho tuc & bit ki diém nao ngoai
khu vue phat dén, trén phan san cua doi pham 15i khi bong dang trong cude thi
d6i 46 sé bi phat qua tryc tiép tai diém giira duong 13 m.

+ Khi dd qua phat 13 m, trir tha mén déi bi phat, tit ca cdc cdu thu cua 2 ddi bong
phai dimg sau dwdng 13 m, ciu thu doi bi phat phai dimg cich xa diém dit bong
6 m, cau thu da phat phai sit bong thing vao cdu mén ma khang duge chuyén bong
cho cau thu khic.

+ Trude khi qua phat thye hién xong, khong mét céu thu ndo duge cham bong cho
den khi bong cham thii mon, ¢t doc, xa ngang hay ra ngoai cdc dwong gidi han.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat dan béong bang mu ngoai ban chan

e Din bing theo dwing ké thang

Thyc hién din bong bang mu ngodi ban chan theo duong ké thing tir 15 — 20 m.
Thue hién Idp lai tir 2 - 3 lan.
o Din bong qua lai theo dwong rﬁﬁ:ng

Thyc hién din bong bing mu ngoai ban chan tir hang A sang hang B va nguoe lai.
Khoang cdch gitra hai hang tir 12 — 15 m. Thuyc hién trong thoi gian tir 3 — 5 phat.

&



o Phii hop din bing bﬁ'ng mu ngoai ban chan va sut cdu mén

Din bong bang mu ngoai ban chén tir 6 — 10 m, dén ndm thip thyc hién sut bong
vao cau mon bang long ban chén, mu trong ban chan, mu giira ban chan trén cy li tir
10— 12 m (H.3). Thyc hién Lp lai tir 3 — 5 lin.

/ A
V \

T ®

10-12m

6-10m

¢ ‘@
Hinh 3. 8o do tap luyén phoi hop dan bong Hinh 4. So do tap luyén phoi hop

bdang mu ngodi ban chdan va sut cau mon dan bong luon coc va sut cau mon

o Phéi hop din biong luén coc va sit can mon

Sir dung ki thufit d3n bong bang mu ngoai ban chén, thyc hién din bong theo dudng
thing tir 3 — 5 m, sau d6 dan bong ludn qua cdc coe mde cich nhau 1,5 — 2 m, tiép tuc
din bong tir 3 — 5 m va thyc hién sit bong vao cau mon bang long ban chén, mu trong
ban chan, mu giira ban chan trén cy li tir 10— 12 m (H.4). Thyc hién Kip lai tir 3 — S lan.

o Bai tap phat trién sirc nhanh va nang lwc khéo léo

o Chay con theid < 10 m

Lién tyc chay toc d§ 4 lugt tir vach xuat phat dén vach dich cdch nhau 10 m va
nguoe lai. Thye hién I3p lai tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitra tir 2 — 3 phut.
o Chay luon luon coc két hgp chay toc dj

Lién tyc chay luén qua cdc coc moe cdch nhay tir 1,5 - 2 mtrén cy li tir 10— 15 m,
sau d6 chay toc do vé vi tri ban dau. Thye hién Iip lai tir 2 — 3 lan, thai gian nghi gitra
tir 2 — 3 phut.

Hinh thire tO chire tip luyén

Cac bai tgp trén tuy theo timg néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cp
hogc theo nhom.

NoOi dung nhén xét, danh gia

Ty ddnh gid va quan sat, danh gid ket qua luyén tdp cua cac ban theo cic
' ndi dung sau: Tu thé budce chay; vi tri tiép xic bong; kha ning kiém soat bong.

O
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QTRO CHO' VAN DONG PHAT TRIEN SU'C NHANH

o Dan, chuyén béng tiép sirc
g B T

A
Chuan bi: 000 = A0S ;__:'_::;:.::::)
~ Chia sétnguéri choi thanh cdc doi déu o
nhau, moi d§i xep theo hai hang doc dimng e
dbi dién va cach nhau tir 10— 15 m. Cw: AAAy
~ Vécdcvachgisihantheoso @3 HS.  ° = jo”ism
Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bit dau, 1in Hinh 3. 3ado iro chol

lwot tir nguai dau hang nhém A chuyén bong £ ey e p e

cho ngudi diu hang nhém B va chay nhanh vé cubi h:‘mg B. Ngudi dau h:‘mg nhom B
dimg bong, sau d6 dan I::-fmg téi vach gi6i han, chuyén bong cho nguoi dau hang tiép
theo cua nhom A va chay ve cudi hing A. Thyc hién lién tuc t&1 khi tat cd thanh vién
ctia ddi hoan thanh mét luot choi (H.5). Pi ndo hoan thanh dau tién s& thing cude.

e Dan béng nhanh, khéo < LdL >

Chuén bi: g )
— Khu vire sdn choi hinh vuéng ¢6 canh :H& & @
15 x 15 m; xép 10 ndm thép thanh 5 -E:a.
cé-ng (rong tir 1 — 1,5 m). @
~ Chia s6 nguéi choi thanh cdc doi ,l.
déu nhau. -
Cich chei: Lan luot timg ddi vao choi, -;“L-g
thanh vién cua di con lai gidm st va tinh
diém. Khi c6 hiéu 1énh bat dau, tit ca nguoi
choi cua déi dan bong bang mu ngoai ban chin qua cdc cong trong thoi gian | phat,
qua mdi cong duge tinh 1 diém (H.6). Piém cua doi 1a tong s diém ma ngudi choi
ctia doi dat dugc. Sau khi cdc d6i hoan thanh lugt choi, déi nio c6 tong s6 diém cao
nhét sé& thing cudc.

A
Hinh 6. So do tré choi “Dan bong nhanh, khéo™

@ VAN DUNG

o Em hdy néu nhimg luwu ¥ khi thyc hién ki thuat din bong bing mu ngoai ban chan.

e Em hidy néu mét s quy dinh vé da phat trong bong da 7 nguai.

&

Van dung ki thuat din bong bing mu ngoai ban chén va cdc trd choi vin déng vao
hoat dong tap luyén, thi diu bong d4 hing ngdy.



Ki THUAT DUNG BONG BANG BUI

e Thyc hién dugc ki thudt dimg bong bang dui.
» Xur li linh hoat mgt sé tinh huéng phéi hgp véi dong doi
 Doan két va biét giup do ban trong tap luyén.

W Khéi déng chung
e Chay cham.
» Bai tap tay khong.
* Khdi dgng cac khap.
« Bai tap cang co.
W Khéi déng chuyén mén
« Chay budéc nho, chay hét cao got, chay ning cao dui trén cy li tir
10 — 15 m. Thyc hién 13p lai tir 2 — 3 phat.
« Phoéi hop chay tién, lui theo tin hiéu. Thyc hién I3p lai tir 2 - 3 lan.
 Chuyén bong qua lai trong théi gian tir 2 — 3 phut.
o Dichuyén din bong bing mu ngoai ban chén trén cy li tir 10— 15 m. Thye
hién I3p lai tir 2 — 3 lan.

() o

Ki thujt dirng bong bang dui

TTCB: bing hai chin song song rong bang vai, chdn trdi lam try hoi khuyu
g6i, than ngum hoi nga vé trude, tay co ty nhién giir thing bing. Mit quan st
huéng bong dén (H.1a).

Thue hién: Khi bong dén, quan sat diém roi cua bong, chan phai ning dui ra
trude, gdi hoi co sau d6 don bong. Tuy theo goc dd dén cua bong ma dui dwge ning
lén nhiéu hay it sao cho dui huéng vé huéng bong dén (H.1b). Tiép xic bong vao
phan giira cua dui, thye hién ha dui xudng dudi va ra sau theo huéng bong dén véi
tdc 46 cham hon téc d6 cua bong dé hodn xung (H.lc).



Két thiic: Chan phai ha xudng, ban chin dit xuéng mit sin dé chuan bi cho
hoat dong tiep theo (H.1d). Néu ding boéng bang dui chdn trdi thi thyc hién
ngugc lai.

(a) (b) (c) (d)
Hinh 1. Ki thuat dieng bong bang dui

0 Phéi hop dan béong, chuyén béng va dirng béng
Chuin bi: Nguoi tip A va B dimg cach nhau tir 8 — 10 m.
Thue hién: A & vi tri s6 (1), din bong bang mu ngoai ban chan tién vé phia
trude tir 3 — 5 m tdi vi tri s6 3) thyc hién chuyén bong téi vi tri s6 @) cdch B tir
5— 7 m. Dong thai B tir vi tri s6 2) di chuyén téi vi tri s6 @), xdc dinh diém roi cua
bong va thyuc hién dirng bong bing dui (H.2).

rd

< bs s b
O) ®

Hinh 2. Phoi hop dan bong, r."m_r-:in bong va dimg bong

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat dirng béng bang dui
o Tai cho tung va dirng béng bang dii

Mot ngudi hd trg tung bong & cy litir 2 -3 m, ngudi tap thye hién ki thugt dung
bong bang dui lién tyc tir 3 — 5 lan, sau d6 d6i nguai thyc hién.

O



e Di chuyén va dirng bong b:ing dui - S
S6 (1) di chuyén vé phia trude tir o

3 — 4 m quan sdt, xdc dinh diém roi e

cua bong tir sb A\ tun g dén, chon vi A;: ----------- 12 0
tri dimg va thyc hién dirng bong bing s P

dui, sau d6 chuyén bong lai cho s6 g "11 i
A\ va di chuyén i vé vi tri ban ddu ~ ¥_ g o

3J-4m 3-4m

Hinh 3. Soe do tap luyven
di chuyén vd dirng bong bdng diii

(H.3). Thyc hién lién tyc tir 3 — 5 lin
sau d6 doi nguai thue hién.

o Phoi hop din bong, chuyén bong va dirng béng

Thyec hién bai tap phdi hgp din bong, chuyén bong va dimg bong nhu so d6 H.2.
Thyec hién I3p lai tir 3 — 5 1an, sau d6 d6i vi tri tp luyén.

e Bai tap phat trién sirc manh chan
o Bt xa tai cho
Thyc hién tir 3 — 5 lan, I3p lai tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitra cdc lan tap tir
1 — 2 phat.
o Tai cho dirng lén, ngf:':i :cuéng
Dimg tai chd thyc hién dimg lén, ngdi xuong lién tyc trong 30 gidy. Thyc hién
Idp lai tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi giira cdc lan tap tir 2 — 3 phit.

Hinh thirc t6 chire tip luyén
Cac bai tdp trén tuy theo ting ngi dung cé thé tgp luyén ca nhan, theo cdp
hoac theo nhom.

Noi dung nhan xét, danh gia

Ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tip cua cdc ban theo céc
- ndi dung sau: Xdc dinh diém roi cua bong; goc dé cia dui khi tiép xic bong;
. kiém sodt dé nay cua bong.

_____________________________________________________________

e

Q/TRO CHO1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

€ Thi tang béng bing di
Chuén bi: Chia s6 nguai choi thanh cdc déi déu nhau (tir 4 — 5 ngudi). Mdi doi

mét qua bong.



Cach chei: Khi 6 hiéu lénh bit dau,
lan lugt cdc thanh vién trong timg déi
luéin phién thyc hién d6i chin ting bong
bing dii (H.4). Cic dgi t6 chic thi
vong loai lya chon ra nguoi ting bong
duoc nhiéu lan nhit dé tham gia cudc
thi chung két voi cdc doi con lai. Poi

ndo c6 nguoi dai dién thing trong cude
thi chung két sé& thing cudc. Hinh 4. Tré choi “Thi tang bong bang dii”

e Bat nhay tiép sirc

Chuén bi: Chia s6 nguoi choi thanh cdc doi déu nhau, xép theo hang doc dimg
& sau vach xuét phat cich vi tri coc méc cia ddi tir 6 — 8 m. Ngudi diu hang 6m
2 qua bong.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit diu, ludn phién timg ngudi 6m bong bat nhay
bang hai chén, vong qua coc médc quay vé vi tri ban dau trao bong cho ngudi tiép
theo va dirng vé cubi hang. Trong qua trinh di chuyén, néu dé roi bong, phai nhanh
chong nhit bong va tiép tuc thye hién tir vi tri bong bi roi. Ngudi tiép theo chi
duoc xudt phat khi dd nhin bong cta ngudi choi trude. Thyc hién lién tuc cho dén
khi ngudi cudi cung ciia ddi hoan thanh lugt choi (H.5). Poi nao hoan thanh dau
tién sé thang cude.

6-8m
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Hinh 5. So'do tré choi “Bdt nhdy tiép sirc”
o Em hdy néu nhirng luu y khi thyc hién ki thudt dirng bong bing dui.

9 Hay cho biét nhitng trudong hop véin dung ki thudt dirng bong bing dui trong thi
dau bong da.

6 Van dung cdc ki thudt din bong, dd bong, dimg bong dd hoc dé phdi hop véi dong
doi trong tdp luyén va thi dau.

&



Ki THUAT DANH DAU BANG TRAN GIUA

O) ok

 Thyc hién dugc ki thudt dinh dau bang trn giira.
« Biét mét s6 quy dinh d4 phat goc trong tip luyén va thi dau bong da 7 ngudi.
 Trach nhiém, doan két va giup dd ban trong tdp luyén.

M Khei déng chung
# Chay cham.
» Bai tap tay khong.
» Khai dong cic khap.
» Bai tdp cang co.

W Khéi déng chuyén mén

» Chay budc nho, chay hét cao got, chay nang cao dui tren cy li tr 10— 15m.
Thye hién 1dp lai tir 2 — 3 lan.

« Din bong ludn coc trén cy li tir 10 — 15 m. Thyc hién tir 2 - 3 lan.

(D) coric o

o Ki thuat danh dau bang tran giira
TTCB: Pung chan trude chan sau hodc hai chin song song rong bang vai.
Hai tay ning lén co ty nhién, mit quan sit huéng bong dén (H.1a).

Thure hién: Khi bong dén, xdc dinh diém roi cua bong, than ngudi nga vé sau dé
tao da, hai tay dwa 1én dé giir thang bang, trong lugng don vao chan sau, giir cho dau
khong bi ngira, mét quan sat bong (H.1b). Sau d6 dap manh chén sau, dong thoi gip
manh than ngudi vé trudc, tran giira tiép xic vao tam sau cua bong & thoi diém than
ngudi vugt qua tu thé thing dimg. Piém tiép xiic bong & vi tri tran gifra, giir chic ¢d
va thin ngudi, mét quan sat huéng béng dy dinh danh dau téi (H.1c).

O



Két thic: Than nguoi d6 vé trude theo quén tinh, hai chdn hoi kiéng, chén sau
c6 thé budce 1én trude dé giir thang bang (H.1d).
.

= -

- s,
s 3

-
(d) (c) (b) (a)
Hinh 1. Ki thugt danh dau bang trdan giiea
e Mét s quy dinh da phat goc trong bong da 7 ngudi
— Khi m§t cau thi 1am bong vugt qua dudng bién ngang cudi sin cia doi minh
du ¢ trén khong hay trén mét san, dgi1 doi phuong sé duge da phat goc.
— Khi dd phat goc, bong bay trye tiép vao ciu mén, ban thing dugc cong nhin.
~ Khi dd phat goc, cdc cau tha di d6i phuong phai ding cich bong téi thiéu 6 m
cho dén khi bong vio cude.
~ Cau thu da phat géc khong duge cham bong lan thir 2 trude khi bong duge
cham vao mét trong sé cdc cau thu con lai.
— Déi véi bat ki vi pham nao khac cua di phong thu, qua phat goe phai duge
thyc hién lai.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat danh dau bang tran giira

o Tai ché tir tung béng va danh diu bing tran giira

Ping tai chd, hai tay tung bong Ién cao, thye hién danh dau bing tran giira.
Thyc hién lién tyc tir 3 - 5 lan.
o Tai cho danh dau bang tran giiva véi ngwdi ho tro tung bing

Nguai hd trg tung bong & khodng cich tir 3 — 4 m, ngudi tdp thyc hién
danh dau bfmg tran giira tra bong lai cho ngudi hd trg. Thyc hién lién tuc tir
3 — 5 lan, sau d6 doi nguoi thyuce hién.

&



o Phoi hop tung bong, tai ché danh

dau bang tran giita vao cdu mén
S6 (D tung bong cho sb @), sau d6
di chuyén vé cudi hang 2. S6 @ nhan
bong danh diu bing trin giira vao
ciu mén, sau d6 chay vao liy bong

va di chuyén vé cudi hang 1 chuin
bi lugt tap tiép theo, ngudi tiép theo
thue hién twong tu (H.2).

o Phoi hop tung béng, di chuyén
d‘j"h :‘E" RS e g, whe Hinh 2. So do tap luyen pirm hop tung bmg
cau mon tai ché danh dau bmrg tran giita vao cau mon
86 (D thyc hién tung bong béng

viao khu vye hinh vudng cé canh tir

1,5 - 2 m trude cau mén, cich ngudi

ddu hang 1 va cdu mon tr 4 — 5 m.

F——
7 F‘" 1
}:
sé @ quan sat va di chuyén téi vi
tri bong roi thyc hién danh dau bang !/
trdn giira vdo cau mon. Sau do, sb

(D di chuyén vé cubi hang s 2, s6
@ chay vao ldy bong va di chuyén
vé cudi hang 1 chuin bi luot tip tiép

th_ec'a nguoi tiep theo thyc hi¢n nhu Hinh 3. So do tap luyen phoi hop tung bong,
s6 (D (H.3). di chuyén danh dau bdng trdn giita vdo cau mén

e Bai tap phat trién sirc manh

e Nam ngira, ngoi gap bung

Ngudi hé trg giir chan, ngudi tip & tu thé ngdi co goi, hai tay dé sau gdy thuc
hién nim ngira va ngdi gip bung tir 2 — 3 14n, mdi lin trong 30 gidy, thai gian nghi
giira cdc 1an tap tir 2 — 3 phut.
e Tai cho bat nhay co goi

Pimng tai chd, bat nhay bing hai chan co gbi cao 10 lan. Thyc hién I3p lai tir
2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cde 1an t3p tr 2 — 3 phut.

O



Hinh thire to chiie tip luyén

Cdc bai tdp trén tuy theo ting néi dung cé thé tap luyén ca nhan, theo cip
hoge theo nhom.

Noi dung nhin xét, danh gia

Ty ddnh gid va quan sit, dinh gid két qua luyén tap cua cdc ban theo cic
ndi dung sau: Xdc dinh diém roi cua bong va chon vi tri dimg; thoi diém danh
- dau; vi tri tiep xic.

Py

Q/TRO CHO'I VAN DPONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

€ panh diu két hop din béng tisp sirc

Chuén bi: Chia sé ngudi choi thanh cdc di déu nhau, xép theo hang doc dirng
& sau vach xudt phat, nguoi diu hang c6 bong. Mdi ddi cir ra mét nguai hd trg,
cdm bong va dimg dbi dién sau vach giéi han va cich nguoi dau hang tir 4 — Sm
nhu so d6 H.4.

Cach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit diu, ngudi hé trg thue hién tung bong cho
ngudi ddu hang, ngudi dau hang thyc hién danh du tra bong lai cho ngudi hd trg,
sau d6 sir dung ki thudt din bong dd hoc, dan bong nhanh t&i vach gidi han, sau d6
dan vé chuyén bong cho nguai tiép theo va di chuyén vé cudi hang. Nhirng nguéi
choi tiép theo ludn phién thyc hién twong tu cho t&i khi tat ca thanh vién cua doi
hoan thanh lugt choi. P6i ndo hoan thanh nhanh nhit s& thing cude.

Vach xuit phat @ Vach gidi han

Hinh 4. Tré choi “Bénh ddau két hop ddn bong tiép sirc”



0 Panh bong trung dich
Chuin bi:
— V& cdc vong tron c6 duong kinh tir 1 — 1,5 m, cich vach gigi han tir 4 - 5 m.
— Chia sb ngudi choi thanh cdc doi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach
gi¢i han, méi ngudi cam mét bong.
— MBJi d6i cir mét thanh vién 1am ngudi hd tro tung bong, dimg cich ngudi dau
hang tir 2 — 3 m nhu so d6 H.5.

Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh bét ddu, nguoi hd trg bt bong chuyeén tdi tir nguai
dau hang va tung bong béng t6i vach giéi han, nguai diu hang thye hién danh diu
bang trdn giira dua bong bay vao vong tron cia ddi minh, sau d6 di nhit bong va
di chuyén vé cubi hang (H.5) Ngudi choi tiép theo thyc hién twong ty. Két thic
trd choi, d6i c6 s6 bong tring dich nhiéu nhat sé thing cude.

Q e 4_5m

Hinh 5. Sodo tré choi “Bdnh bong triing dich”

VAN DUNG

o Trong thi ddu bong d4, ki thudt danh dau bang trdn giira thuong duge sir dung trong
nhimg tinh huéng nao?

e Trong tinh hudng dd phat goc, néu bong bay vao ciu mén ma khong cham cau thi
ndo trong san, ban thing c6 duge cong nhan khong?

e Van dung ki thuat ddnh diu bing tran giira trong cdc tro choi van dong, hoat dong

tap luyén va thi diu bong da.



Ki THUAT NEM BIEN

* Thuyc hién dugc ki thuat ném bien.

« Biet lya chon va tham gia cdc trd chai van dong phi hop dé rén luyén sire
khoe hang ngay.

» Doan két, giuip d& ban trong tip luyén va trong cude song.

» Khéi déng chung
* Chay cham.
« Bai tap tay khong.
» Khoi dong cdc khép.
« Bai tdp céng co.
W Khei déng chuyén mén

» Chay bude nho, chay hit cao got, chay nang cao dui tren cy li tir 10 - 15 m.
Thuyc hién Idp lai tir 2 - 3 lan.

* Dichuyén din bong bing long ban chén, bing mu ngoai ban chan trén cy li tir
10 — 15 m. Thyc hién Idp lai tir 2 - 3 lan.
» Chuyén bong qua lai lién tuc trong thai gian tir 2 - 3 phut.

(DY) e o

€@ Ki thujt tai ché ném bién
Chuén bi: Ding chan trude chan sau, rong bing vai, hai tay cim bong dua ra
trude, cao ngang tran (H.1a).

Thue hién: Hai tay dua bong qua dau vé sau, than nguoi nga vé phia sau thanh
hinh cdnh cung, chin sau hoi khuyu géi. Khi ném, gip than trén vé truée, hai canh
tay dudi thing dwa bong tir sau ra truéce, qua dau, két hop lyc toan thin ném béng
di (H.1b). Bong roi tay khi tay vuot qua phwong thing dimg.



Két thic: Chén truéce thiang, chén sau kéo 1é trén mit dat, nguoi hoi gip do vé
phia truée, tay huéng theo huéng ném (H.lc).

*
= "'-‘-'
X
]
(a) (b) (c)

Hinh 1. K7 thudt tai cho ném bién
0 Ki thuiat ném bién co da

Chuin bi: Dimg chén truée chan sau, hai tay cim bong trude ngye (H.2a).

e o
.
Ae!
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Thue hién: Chay da nhip nhing tir 3 — 5 m, tc d¢ vira phai, tay cim bong gin
ngang nguc (H.2b). Budc cudi cung cin bude dai hon, dong thoi thuce hién nhu
ki thudt tai ch ném bién (H.2c, d).

'Két thic: Hai chdn ding thing, than ngudi hoi gdp d6 ve phia trude, hai tay
thang, hudéng theo hudng ném (H.2e).
-

b Ty | g |
P I;I -
(e)

&) o

o Luyén tap ki thuat ném bién

e Tai cho ném bong qua lai

(d) (c) (b) (a)
Hinh 2. KT thuat nem bien co da

— Tai chd ném béng qua lai: Sir dung ki thudt ném bién, ném bong qua lai cho
nhau & cy li tir 8 — 10 m. Thyc hién lién tyc trong thoi gian tir 2 — 3 phat.

©



— Tai chd ném bong qua lai ket hgp chuyén déi vi tri: Ngudi dau hang A tai chd
thyc hién ném béng cho ngudi dau hang B, sau d6 di chuyén vé cudi hang B.
Ngudi dau hang B bét bong sau d6 ném bong cho nguai tiép theo cua hang A
va di chuyén vé cubi hang A, nhimg nguoi tip con lai thye hién twong ty. Cy li
ném bong tir 8 — 10 m. M3i nguoi thye hién ném béng tir 5 — 7 lan.

o Ném bong vao tuwirng

—  Sur dung ki thudt tai ché ném bién, ném bong vao tuéng & cy li tir 4 — 6 m. Lap lai

tir 3 -5 lan.
— Chay da tir 3 — 5 m, thyc hién ném bong vao tuong o cy li tir 6 — 8 m. Lap lai
tir 3 — 5 lan.
e Chay da ném bong qua lai _,‘F'f' ; "\
Sit dyng ki thujt ném bién c6 43, © L@
ung d ’ > < g,
thuc hién chay da tir 3 — 5 m, ném 3-5m 7-10m 3-5m

bong qua lai cho nhau & cy li tr  Hinh 3. Sodo tap luyvén chay dd ném bong qua lai
7 — 10 m (H.3). Thyc hién Idp lai tir
5—7 lan,

0 Bai tap phat trién sirc manh tay va sirc nhanh
o Nam sap chong day
Nim sip chéng diy lién tyc trong 30 gidy. Thyc hién lip lai tir 2 — 3 lan, thoi
gian nghi gira céc 1an tap tir 2 — 3 phat.
o Chay 30 m xudt phit cao

Xudt phat cao, chay 30 m. Thyc hién I3p lai tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi giira cdc
lan tap tir 1 — 2 phat.

Hinh thire t6 chire tap luyén

Cac bai tdp trén tuy theo timg ngi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cip
hoac theo nhom.

NOi dung nhin xét, danh gia

_ Ty ddnh gid va quan sat, danh gid két qua luyén tip cua cdc ban theo cdc
- ndi dung sau: Tu thé than ngudi; phoi hgp dong tac tay, chin va thin ngudi;
. thai diém bong roi tay; kiém sodt duong bay cua bong.




Q/TRO CHO1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

o Bong chuyén 6

Chuén bi:

—  San choi hinh chir nht c6 chiéu dai tir 18 — 20 m, chiéu rong tir 13 — 15 m.
—  Chia s6 ngudi choi thanh hai doi déu nhau.

Cich choi: Khi 6 hiéu lénh bat dau, mdi doi cir ra mot nguoi dai dién nhay tranh
bong (do ngudi chi huy tung) & khu vuc gitra sin. Poi gianh duge bong sé di chuyén
va dung tay chuyén bong cho nhau sao cho khong dé bong roi xuéng dit, bay ra
ngodi khu vyc gi¢i han hogic dé doi d6i phuong cham duge vao bong. Néu vi pham
s& mat quyen kiém sodt bong. Ddi nao kiém sodt bong va thyc hién du 6 duong
chuyen s& gianh dugc | diém. Ngudi vira bt bong khong duge chuyen tra lai cho
déng dm vira chuyén bong cho minh. Néu vi pham d6i do s& mat quyén kiém sodt
bong. Hét thoi gian quy dinh, d6i ghi dugc nhiéu diém hon sé thing cude.

e Thi ném bién xa
Chuiin bi: Chia sé ngudi choi thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc ding

o sau vach giai han.
Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bét dau, cdc ddi lan lugt cir timg nguoi dai dién
thi ddu ném bién véi dai dién cua cdc ddi con lai. Ngurdi ném xa hon sé ghi dugce
I diém (H.4). Khi tat ca thanh vién cua cdc dgi hoan thanh lugt choi, d6i c6 s6
diém cao nhit sé thing cudc.

Hinh 4. Tro choi “Thi nem bién xa”

@ VAN DUNG

€ Em hay néu nhing luu § khi thyc hign ki thudt ném bién.
e Vién dung KT thuit tai chd ném bién va ném bién c6 da trong thi déu béng da.

e Van dung ki thudt ném bién vao cdc trd choi vin dong, hoat dong tap luyén va thi diu.

©



Ki THUAT TANG CAU
BANG MA NGOAI BAN CHAN

« Thyc hién duge cdc bai tip bé tro, ki thudt ting ciu bing ma ngoai ban chan.

« Biét mjt s6 dicu ludt co ban vé VDV cham ludi va sang sin trong mon
Pa cau.

* Biét diéu chinh, sira sai dong tdc thong qua nghe, quan st va tap luyén.

e Trich nhiém, trung thyc trong tip luyén.

W Khéi dong chung
* Chay chdm.
« Bai tap tay khong.
» Khaoi dong cic khop.,
« Bai tdp cdng co.
M Khéi déng chuyén mén
» Da lang chan ra trude, sang ngang lién tyc tir 5 — 10 lan, sau dé doi chan.
 Chay nang cao dui, chay hat long ban chan, chay hat ban chan ra trudc lién
tuc trén cy li tir 10 — 15 m. Thyc hién 13p lai tir 2 — 3 lan.
» Taing ciu bing dui, mu ban chan lién tyc trong thai gian tir 1 — 2 phit.

@) ivmicnc

o Bai tap bé tror ki thudt tang cau bang
ma ngoai ban chan
Chay hat md ngodi ban chin sang hai bén
Hai tay dudi thing hoi chéch sang hai bén,
chay hat chin sang hai bén sao cho md ngodi Hinh 1. Chay hdt md ngodi ban chdn
ban chan cham tay trong mdi bude chay (H.1). sang hai bén

&




e Ki thuat ting cau bang ma ngoai ban chan
TTCB: Ding hai chan rong bing vai, ban chan thuin dit sau cdch got chan
trwde (chén try) khoang 1/2 ban chan. Hai dau géi hoi khuyu, tay bén chéan thujn
cdm cdu chéch sang phia chan thudn, tay con lai dé ty nhién, mit nhin cau (H.2a),

Thue hién: Tir TTCB, tung céu lén cao tir 20 — 40 cm chéch ra phia ngoai co
thé bén chan thuan (H.2b), chuyén trong lugng co thé roi vao chan try, than nguoi
hoi nga sang phia chan try; chan da ciu thyc hién gap ban chan, ép gbi vao trong,
xoay dui dong thai ndng va md cing chin ra ngodi, md ngodi ban chén tiép xiic vao
cdu khi cdu cach mit sdn tir 20 — 30 cm (H.2c) ting ciu bay Ién cao.

Két thic: Sau khi tiép xdc cau, chan dimg lai dot ngdt, hwéng ciu bay lén theo
phuong thang ding (H.2d), sau d6 ha chan xudng va chuan bi cho hoat déng tiép
theo (H.2e).

-7

(a) (b) (c) (d) (e)
Hinh 2. K7 thudt ting cdu bang md ngodi ban chdn
e Mét s6 quy dinh vé VDV cham Iwéi va sang san trong mén Da cau

— Néu bit ki b phén ndo cua co thé VDV tiép xic véi khu vue ludi gitra hai
dng-ten s& bj coi 1a pham 13i. Trir cdc truong hop:
+ Toc cua VDV tiép xuc véi ludi khong bi coi 1a pham 15i.
+ Chu cham ludi va lam cho luéi cham vao VBV déi phuong, khi d6 VDV

d6i phuong khéng bi tinh pham 13i.

~ VDV cham ngoai dng-ten, dy c¢ot khong bi coi 1a pham 15i néu la khong cb y
va khong lam anh hudng téi trin dau.

— Trong trdn diu, bit ki bd phin co thé nao cua VDV vuot sang khu vye sin déi
phuong (trén va dudi ludi) déu bi tinh 1a pham 18i. Trudng hop tiép xic véi
duong tam ngang sin dugc coi la hop 1é.



@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat tdng cau bang ma ngoai ban chan

o Mo phong ki thudt tang cdn b:‘ing ma ngoai ban chan

Tap mé phong ki thudt dong tdc ting cau bing md ngoai ban chan. Thyc hién
lién tyc tr 3 - 5 lan.
e Tang cau tirng lan

Ngudi tip ty tung cdu va ting cdu mot lan, sau d6 bit ciu lai. Thyc hién lién tyc
tir 5— 7 lan.
o Ting cau lién tuc bang mét chan, cé doi chin

Str dung ki thuit ting ciu bing ma ngoai ban chén thyc hién ty tung cau va ting
cau lién tuc bang mét chan, c6 doi chan trong thai gian tir 2 — 3 phut.
e Phoi hop tang cau nhiéu lan

Phéi hop ki thudt ting ciu bing ma ngoai ban chin véi cdc ki thuat da hoc dé
thye hién ting ciu nhiéu lin lién tyc trong thoi gian tir 2 — 3 phut.
o Ting ciu quy dinh diém cham

Thye hién tang cau 2 diém cham theo quy dinh. Chon diém cham theo cdc
diem: & dui, & mu ban chan, & ma trong ban chan. Thyc hi¢n Idp lai tir 2 — 3 lan.

e Bai tap phat trién sirc manh

e Bt xa tai cho

Bit xa tai chd tir 3 — 5 1an. Thyc hién Idplaitr2 -3 lan, thoi gian nghi gitra cdc
lan tdp tir 1 — 2 phut.
o Nam ngira, ngoi gap bung

Nim ngira, dudi thing chén, hai tay dé sau gdy, gp thin vé trudc, giir mot gidy va
tré' vé tu thé ban dau. Thyc hién lién tuc trong 30 gidy, 13p lai tir 2 - 3 lan, thoi gian
nghi giira cdc lan tdp tir 2 — 3 phat.

Hinh thirc to chire tip luyén

Cac bai tdp trén tuy theo ting néi dung cé thé t@p luyén ca nhan, theo cip
hogc theo nhom.

NoOi dung nhin xét, danh gia

Ty ddnh gid va quan sait, dinh gla két qua Iuyen tap cua cdc ban theo cic
- ndi dung sau: Vi tri va thoi diém tiép xiic cua cau vl ma ngodi ban chan;
* hudng va bién 4o di chuyén cua chan khi tiép xtic cau; mire d¢ thing bing co
it thé khi thyc hién ki thuit.




Q{rao CHO!1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LU'C KHEO LEO

Tang, chuyén cau tap thé

Chuin bi: Chia sé ngudi choi thanh cdc doi déu nhau, xép thanh méot vong
tron. Mai doi c6 mét qua cau, san tip bing phing.

Cach choi: Khi c6 hiéu lénh bat diu, ludn phién cac thanh vién cua mdi ddi thyc
hién ting ciu mét lin sau d6 chuyén ciu cho ngudi tiép theo cua ddi minh. Yéu ciu
khong chuyén ciu lai cho ngudi vira ting cdu trude d6. Thyc hién lién tuc cho téi khi
cu roi. Pai gitr duge ciu lau roi nhit s& thing cudc.

€ i khoe, dsi khéo

Chuin bi:

— Mt sin bang phing, v& vach xudt phat va vong tron ¢6 dwong kinh tir 40 — 50 em,

cach vach xudt phat tir 6 — 8 m nhu so do H.4.
~  Chia s nguai choi thanh céc d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg ¢ sau vach

xudt phdt.

Cach choi: Khi c6 hiéu lénh bat dau, lan luot tirng thanh vién cia mdi doi chay
téi vi tri ddt cdu cua doi minh, cam cdu va thye hién ting cdu bing ma ngoai ban
chan sao cho téng s6 lan tang du 5 1an. Sau d6 dit cdu lai vi tri vong tron, kiéng
chan va ngdi trén hai got chan, hai tay dit sau gdy thyc hién di chuyén bing hai
chan quay vé vach xudt phadt cham tay tiép strc cho ngudi tiép theo thyc hign r6i di
chuyén xudng cudi hang (H.3). Pi ndo hoan thanh diu tién s& thing cude.

Coo® | @ N0
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Hinh 3. So dé tré choi “Boi khoe, doi kheo™

D

o E'lu:,n (VBV) A khi ciru cdu d3 ddp tay vao luéi phia ngoai dng-ten lam lugi chung
xudng, ciu bay qua ludi va roi vao phan san cua d6i (VDV) B. Trong tinh huéng
ndy, déi (VDV) ndo ghi duge diém? Vi sao?

e Hiy néu nhimg diém can chi y khi thye hién timg giai doan cua ki thudt ting céu
bing ma ngoai ban chan.

Y W

e Van dung cdc ki thudt ting cdu di hoc va cdc trd choi van dong trong tip luyén

rén luyén sirc khoe.



@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat tdng cau bang ma ngoai ban chan

o Mo phong ki thudt tang cdn b:‘ing ma ngoai ban chan

Tap mé phong ki thudt dong tdc ting cau bing md ngoai ban chan. Thyc hién
lién tyc tr 3 - 5 lan.
e Tang cau tirng lan

Ngudi tip ty tung cdu va ting cdu mot lan, sau d6 bit ciu lai. Thyc hién lién tyc
tir 5— 7 lan.
o Ting cau lién tuc bang mét chan, cé doi chin

Str dung ki thuit ting ciu bing ma ngoai ban chén thyc hién ty tung cau va ting
cau lién tuc bang mét chan, c6 doi chan trong thai gian tir 2 — 3 phut.
e Phoi hop tang cau nhiéu lan

Phéi hop ki thudt ting ciu bing ma ngoai ban chin véi cdc ki thuat da hoc dé
thye hién ting ciu nhiéu lin lién tyc trong thoi gian tir 2 — 3 phut.
o Ting ciu quy dinh diém cham

Thye hién tang cau 2 diém cham theo quy dinh. Chon diém cham theo cdc
diem: & dui, & mu ban chan, & ma trong ban chan. Thyc hi¢n Idp lai tir 2 — 3 lan.

e Bai tap phat trién sirc manh

e Bt xa tai cho

Bit xa tai chd tir 3 — 5 1an. Thyc hién Idplaitr2 -3 lan, thoi gian nghi gitra cdc
lan tdp tir 1 — 2 phut.
o Nam ngira, ngoi gap bung

Nim ngira, dudi thing chén, hai tay dé sau gdy, gp thin vé trudc, giir mot gidy va
tré' vé tu thé ban dau. Thyc hién lién tuc trong 30 gidy, 13p lai tir 2 - 3 lan, thoi gian
nghi giira cdc lan tdp tir 2 — 3 phat.

Hinh thirc to chire tip luyén

Cac bai tdp trén tuy theo ting néi dung cé thé t@p luyén ca nhan, theo cip
hogc theo nhom.

NoOi dung nhin xét, danh gia

Ty ddnh gid va quan sait, dinh gla két qua Iuyen tap cua cdc ban theo cic
- ndi dung sau: Vi tri va thoi diém tiép xiic cua cau vl ma ngodi ban chan;
* hudng va bién 4o di chuyén cua chan khi tiép xtic cau; mire d¢ thing bing co
it thé khi thyc hién ki thuit.




Q{rao CHO!1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LU'C KHEO LEO

Tang, chuyén cau tap thé

Chuin bi: Chia sé ngudi choi thanh cdc doi déu nhau, xép thanh méot vong
tron. Mai doi c6 mét qua cau, san tip bing phing.

Cach choi: Khi c6 hiéu lénh bat diu, ludn phién cac thanh vién cua mdi ddi thyc
hién ting ciu mét lin sau d6 chuyén ciu cho ngudi tiép theo cua ddi minh. Yéu ciu
khong chuyén ciu lai cho ngudi vira ting cdu trude d6. Thyc hién lién tuc cho téi khi
cu roi. Pai gitr duge ciu lau roi nhit s& thing cudc.

€ i khoe, dsi khéo

Chuin bi:

— Mt sin bang phing, v& vach xudt phat va vong tron ¢6 dwong kinh tir 40 — 50 em,

cach vach xudt phat tir 6 — 8 m nhu so do H.4.
~  Chia s nguai choi thanh céc d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg ¢ sau vach

xudt phdt.

Cach choi: Khi c6 hiéu lénh bat dau, lan luot tirng thanh vién cia mdi doi chay
téi vi tri ddt cdu cua doi minh, cam cdu va thye hién ting cdu bing ma ngoai ban
chan sao cho téng s6 lan tang du 5 1an. Sau d6 dit cdu lai vi tri vong tron, kiéng
chan va ngdi trén hai got chan, hai tay dit sau gdy thyc hién di chuyén bing hai
chan quay vé vach xudt phadt cham tay tiép strc cho ngudi tiép theo thyc hign r6i di
chuyén xudng cudi hang (H.3). Pi ndo hoan thanh diu tién s& thing cude.
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Hinh 3. So dé tré choi “Boi khoe, doi kheo™

D

o E'lu:,n (VBV) A khi ciru cdu d3 ddp tay vao luéi phia ngoai dng-ten lam lugi chung
xudng, ciu bay qua ludi va roi vao phan san cua d6i (VDV) B. Trong tinh huéng
ndy, déi (VDV) ndo ghi duge diém? Vi sao?

e Hiy néu nhimg diém can chi y khi thye hién timg giai doan cua ki thudt ting céu
bing ma ngoai ban chan.

Y W

e Van dung cdc ki thudt ting cdu di hoc va cdc trd choi van dong trong tip luyén

rén luyén sirc khoe.



KI THUAT PHAT CAU THAP CHAN NGHIENG MINH

» Thuyc hién dugc ki thuit phat cau thip chin nghiéng minh.

o Biét mjt s6 diéu luat co ban vé phdt cdu trong mén Pa ciu.

* Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhin xét két qua tap luyén.
 Trung thyc, doan két trong tip luyén.

» Kheoi déng chung
* Chay cham.
» Bai tap tay khong.
» Khai dong cac khap.
e Bai tdp cing co.
W Khéi déng chuyén mén
i ling chén: d4 ling chén ra trude lién tyc tir 5 — 10 1an, sau d6 déi chan,

e Tang cdu: tang ciu bang mu ban chan lién tyc tir 1 - 2 phit.

o Ki thuat phat cau thap chan nghiéng minh
TTCB: Pimg chén trude chén sau, chin phdt cau dé sau, trong lugng co thé dén
vao chan truée. Ban chin trude xoay vio trong chéch tir 45 — 50° so véi huéng
phét cdu. Nira truée ban chén sau chong xudng dat, hoi xoay ra phia ngoai. Than
nguoi xoay sang phia chan phat cau sao cho truc vai gan thing huéng phdt cau.
Tay cung phia chan phdt ciu cim cau, cao ngang bung. Tay con lai budng ty
nhién, mit nhin huéng phat cau (H.1a).

Thue hi¢n: Tung cau chéch ra truéc, sang phia chan phét ciu sao cho cau roi cach
ban chdn trude tir 60 — 80 cm (H.1b). Chén phat ciu ling theo dudng vong cung tir
sau vong ra ngodi, ra trude sao cho mu ban chén tiép xuc ciu khi ciu cich mt dit
tir 20 — 30 cm. Thin ngudi xoay tir sau ra trudc, cung chiéu chan phat cau (H.1c).



Két thiae: Mu ban chan
hwéng theo hudng céu
duge phat di, thin ngudi
hoi nga vé trude, sau d6
ha chdn dé chuan bi cho
hoat dng tiép theo.

¢

(a)

Hinh 1. K7 thuat phat ciu rﬁrfp chan nghiéng minh

e Mot s6 dieu luat co ban vé phat cau

— Khu wvyc phdt céu: i
la khu vue duge gisi \@;
han bdéi hai duong —
gi6i han phat chu va  Kuwe ey
phin mé& rong tuong U | e
tugng, kéo dai ra phia
sau cua sin (H.2).

~ Quy dinh khi phat cau: Hinh 2. Khu viee phdt cdu

+ Nguai phit ciu phai thye hién trong khu vige giéi han phit cu, gitr cdu trong
Idng ban tay, tung ciu lén va phdt ciu.

+ Quyen phat cau trong mdi trin dau duge xdc dinh bing cach rt tham.

+ Sau lan phat ciu ddu tién, néu déi phat cau ghi diém thi VDV phat céu trude
do s@ tiép tuc phat cau.

+ Néu d6i nhin phat ciu ghi diém thi s& gianh duge quyén phdt ciu. VDV phat
cau sé 1a: VBV & vi tri s6 2 d6i véi ndi dung thi dau 3 nguoi; 1a VDV bat ki
trong ndi dung thi déu déi.

+ VBV chi duge phat ciu sau tin hiéu (bing tay, cdi) ciia trong tai thir nhit. Thai
gian thyc hién phat ciu khong qud S gidy sau tin hiéu cua trong tai. Néu sau
5 gidy VDV khong phat ciu s& pham 131 va mat diém.

+ VDV sau khi dé ciu roi tay ma khong thye hién phdt cau sé pham 15i va
mét diém.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat phat cau thap chan nghiéng minh
o Tip mé phing ki thuit phdt cau thap chan nghiéng minh

MG phong ki thudt phat ciu thip chan nghiéng minh. Thyc hién Idp lai tir 5 7 lan,

O



o Phat ciu theo hwang quy dinh

Str dung ki thuat phat ciu thip chan nghiéng minh thyc hién phdt ciu trong
hanh lang réng 3 m. Thyc hién lién tyc tir 3 — 5 lan.

o Phat cau vi cw li tang dan

St dung ki thudt phat
cau thip chdn nghiéng minh
thyc hién phit ciu ¢ cu li
toi thiéu 6 m, sau d6 ting dan cy
li (H.3). Thyc hién tir 2 - 3 lan
véi mdi ey li.

e Phat cau vao cic é quy dinh

Sir dyng ki thudt phdt cau
thap chin nghiéng minh thyc
hién phdt cau vao cdc 6 vuong
c6 canh dai 2,5 m & 4 gbc sin
(H.4). Thyc hién Idp lai tir 2 - 3
lan véi moi 6 quy dinh.

HtGm

>l<2my

Hinh 3. Phdt cau voi cir li tdng dan

-
w e

F =~ oy

Hinh 4. So do tap luyen phat cdu vdo cdc 6 quy dinh

e Bai tap phat trién sirc nhanh va nang lwc phéi hop van déng

o Chay con thoi 4 ~ 10 m

Lién tyc chay téc do 4 lugt tir vach xudt phat dén vach giéi han cach nhau 10 m va
ngugce lai. Thyc hign Idp lai tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cdc lan tip tir 2 - 3 phat.

o Chay luén coc

Chay tc do ludn qua cde coc ndm dit cach nhau tir 1,5

Hinh thirc tb chire tip luyén

— 2 m trén cy li tir
20— 25 m. Thyc hién 13p lai tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi giira cdc lan tip tir 2 — 3 phut.

Cac bai t@p trén tuy theo ting ngi dung cé thé tgp luyén ca nhén, theo cdp

hogc theo nhom.

Noi dung nhin xét, danh gia

Ty ddnh gid va quan sat, danh gid két qua luyén tap cua cdc ban theo cde '
- noi dung sau: Mirc di;! chinh xdc trong thl,rc hién ‘tung cau; dlem tlep xtc cau;
gm: d6 chan va tu thé than nguoi khi tiép xic cau; mire 46 6n dinh va thing

bing cua co thé.

5
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Ly,

Q/ TRO CHO1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

o Phat cau tiép surc @
A M ® - . g

Chuan bi: Chia s6 Vach gi&i han Vach gitn han

ngusi choi thanh cde (~ T~ T =™
= o Wi s . . . W ‘ . .

do1 déu nhau, moi déi ¥ g

chia thanh hai nhém, v
ding thanh hai hang Cﬁﬁ!"‘ 6-10m 3 A\gD

-

doc d6i dién nhau, , o
cdch nhau tir 6 — 10 m Hinh 5. So do tro choi "Phat cau tiép sirc”
(H.5).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1gnh bit ddu, nguoi ddu hang phat ciu thip chan
nghiéng minh cho dong doi & hang d6i dién, sau d6 di chuyeﬂ vé cudi 1 hang. Nguoi
dau hang d6i dién dung tay bit cau, sau d6 thyc hién phat cau va di chuyén vé cudi
hang. Thuc hién lién tuc cho dén khi tit ca thanh vién cua déi hoan thanh lugt choi

(H.6). Poi nao hoan thanh dau tién sé thing cude.

€@ Ai khéo hon ai

Chudn bi: Mit sin bang
phing, rong va mot sgi
day thimg duong kinh tr

I — 1,5 cm, dai 10 - 15 m,
Ctr hai ngudi lam nhiém vy
quay day.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bit ddu, hai nguoi quay day thyc hién vai toe do
vira phai. Nguoi choi di chuyén vao vi tri nhay déy tir hai bén, sau d6 thyc hién
bat nhay lién tuc theo nhip quay cua ddy 5 lan va chay ra khoi day dé ngudi khdc
tiép tuc thue hién. Ngudi choi nao dé diy vuéng vao chan va dimg quay sé phai di
chuyén vé thay vi tri cia nguéi quay ddy (H.6). Té chirc trd choi trong thoi gian
tir 4 — 6 phut.

VAN DUNG

Sau khi nghe tiéng coi phat cdu cua trong tai, VDV tung céu lén, sau d6 phat hi¢n cau
bay khong diang huéng nén dua tay bt cdu va tung lai dé phat ciu. Truong hgp nay
c6 pham Luat Phat cau khong? Vi sao?

Hinh 6. Tro choi “Ai khéo hon ai”

Em hdy néu nhitng diém cin chu y khi thyc hién ki thuat phat cau thap chan
nghiéng minh.

Vin dyng cdc ki thugt da ciu da hoc, cdc tro choi van dong vao hoat dong tp
luyén, thi dau va rén luyén sirc khoé hang ngay.



Ki THUAT DO CAU BANG MU BAN CHAN

. Thuc hrén dl.ro‘c kl thuﬁt dﬁ ciu bang mu ban chan va bai tip phéi hop
chuyén cdu tén cong.

« Biét xir li linh hoat mét s6 tinh hudng khi phéi hop déng dai.
 Biét diéu khién t6, nhom tip luyén va nhan xét két qua tap luyén.
 Poan két, gitip d& ban trong tip luyén.

» Khéi déng chung
e Chay cham.
« Bai tap tay khong.
» Khoi dong cic khop.
» Bai tap cdng co.

M Kheoi déng chuyén mén
« Da ling chan ra trude, sang ngang lién tyuc tir 5 — 10 lan, sau d6 ddi chan.

e Chay ning cao dui, chay hit long ban chan, chay hit ma ngoai ban chén,
chay hét chén ra trude lién tyc trén cy li tir 10 — 15 m. Thyc hién Ip lai
tir 2 - 3 lan.

(DY) e e

o Ki thuit d& cau bang mu ban chan

TTCB: Hai chan dimg rong bing vai,
hai tay co ty nhién, hoi chung géi, mit
quan sat duong cau den (H.1a).

Thye hign: Di chuyén t6i vi tri cdu
roi [turn thap, phia trucrc, gan nguat),
chuyén trong lugng co thé sang chan try
(chdn khong thudn); ban chan thudn ning
lén trén, ra trudce, ban chin song song vai (a) (b) ()
mgt dat Iiép xtic cu bﬁ]’lg mu ban chén ¢ Hinh 1. KT thudt d& cdu b{i’ﬂg mu ban chan




vi tri cdu cdch dét tir 20 — 30 em. Khi tiép xdc ciu, ban chin giat manh Ién trén dé
cau bay lén cao (H.1b), tao diéu kién thudn lgi dé thyc hién cdc ki thuat tiép theo.

9 Phéi hgp chuyén cau tan céng
Chuén bi: Ngudi hd trg
A chuin bi phat cdu, nguoi
hé trg B chuin bi nhin ciu,
ngudi thue hien C quan st
duong di chuyén cua cau.
Thue hién: Ngudi ho trg
B di chuyén t&i vi tri thich
hcrp sir dyng cdc ki thudt d&
cau di hoc, do duong cau tir
ngudi hd trg A tung (phdt)

Két thiac: Ha chén, mit quan sdt cau dé chudn bi cdc hoat dong tiép theo (H.1c).

- -
=
=

Hinh 2. Phoi hop chuyén cau tan cong

téri va chuyén cdu cho ngudi thye hién C. Nguai thye hién C quan sdt, di chuyén
tdi vi tri cdu roi, sir dung cdc ki thuat chuyén cau dd hoc thyc hién chuyén cau sang

sin d6i phuong.
Két thic: Ha chin, quan st ciu dé thyc hién cdc hoat ddng tiép theo.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat d& cau bang mu ban chan
— Mo phong ki thugt dé cau bang mu ban chan: Thyc hién lién tyc tir 3 — 5 lan.

Hinh 3. Sodo tap luyen do cdu va chuyen cau qua lai

Tdp dé cau bang mu ban chan véi nguoi hé tro: Nguai hd trg tung cau thip
cich ngudi tap khodng 2 m, nguoi tip di chuyén tdi vi tri thich hep, thyc hién d&
céu bing mu ban chan. Thye hién I3p lai tir 3 — 5 lan.
Di chuyén sang hai bén do cau bang mu ban chan: Ngm‘ri hé trg & cy i tir 4 —
5m, tung cau thap sang hai bén, ngudi tap di chuyén téi vi tri thich hgp thyc hién
dd cau bang mu ban chén. Thye hién lién tyc tir 4 — 6 lan.

Dé cau va chuyén cau qua lai: Thyuc hién d& ciu bang mu ban chan, sau d6
chuyén cau qua lai theo cdp hodc theo nhém 3 nguai (H.3a), 5 ngudi (H.3b).
Tép luyén lién tuc tir 3 — 5 phut.

O



0 Phéi hep chuyén cau tan céng
Tép phdi hgp chuyén ciu tin cong theo H.2. Thyc hién lién tyc tir 3 — 5 lan,
sau 46 doi vi tri tdp luyén.

e Bai tip phat trién sirc manh téc dd
e Di chuyén bt di chan
Thyc hién h?t d6i chan trén cy li tir 10 — 15 m, ldplaitr2 -3 lan, thai gian
nghi gitra cdc lan tap tir 1 — 2 phat.
* Chay30m xuiit phat cao
Chay 30 m xuat phat cao vai toe d6 téi da, Ip lai tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi
gitra cdc lan tap tir 1 — 2 phat.
Cac bai tdp trén tuy theo tirng ngi dung cé thé tip luyén ca nhan, theo cap
hog@c theo nhom.

Noi dung nhan xét, danh gia

! Ty danh gia va quan sdt, danh gid két qua luyén tip cua cdc ban theo cic
- noi dung sau: phén dodn diém roi cia ciu va chon vi tri chudn bi thyc hién
" dong tac d& cdu hodc chuyén ciu; goc do tiép xuc cau; mirc d§ thing bang co
* thé khi thye hién d& ciu hojc chuyén céu.

-

Q/TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

@ o5i nio chinh xac
Chuin bi:
— Ké cdc vach giéi han nhu so d6 H.4.
— Chia s6 ngudi choi thanh cdc d6i déu nhau, xép thanh hang doc ding ¢ sau
vach gidi h_an: Mdi d6i cir mot ban 1am ngudi hd tro tung ciu, dimg cich vach
2101 han d& cau tir 3 — 4 m.

I_4dm o 2m | 2m | 2m _

AAA 1A -
(_//, < Idiém | 2digm | 3diém
S—bm
Hinh 4. Tro choi "Pgi nao chinh xac”

|




Cich choi: Khi c6 higu lénh bit dau, nguai hé trg thyc hién tung cau cho nguoi
dau hang cua doi minh, ngudi dau hang sir dung ki thuft d& cdu bing mu ban chan
thye hién d& ciu, sau d6 da ciu toi cde 6 quy dinh va di chuyén vé cudi hang. Lién
tuc thue hién cho dén khi cdc thanh vién cua déi hoan thanh lugt choi. Két thic luot
choi, d6i nao ghi dugc nhiéu diém nhét s& thing cudc.

e Tiép sirc 3 tw thé
Chuén bi:

— Ké vach xuat phdt va vach gidi han cdch nhau tir 10 — 12 m; trude vi tri moi doi
ké mot duong thing dinh huéng vudng goc va ndi véi vach gidi han va vach
xudt phat.

— Chia s ngudi choi thanh cde doi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach
xudt phdt.

Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bdt dau, ngudi diu hang cua mdi doi chon 1 trong

3 tu thé: bt coc, chay ning cao dui hodc 10 co dé di chuyén téi vach dich, sau do
chay nhanh vé cham tay vao ngudi tiép theo. Yéu cdu trong qud trinh di chuyén,
luén phai ¢6 mot chan cham duong thing dinh hudéng; nhimg nguai thyue hién sau
khong dugc chon tu thé gidng 2 ngudi lién trude minh (H.5). Thyc hién cho téi
khi tit ca thanh vién cua cde doi hoan thanh luot choi. Pdi ndo hoan thanh dau tién
sé thing cude.

l

Xuit phat Vach gié han

@ VAN DUNG

Em hdy thyc hién ki thuft d& cau bang mu ban chan va néu nhimng diém can cha y
khi thyc hién ki thust.

€ Em hiy sir dung cdc ki thuit 4 hoe dé xdy dyng bai t3p phéi hop déng doi méi va
cung nhau tap luyén.

Hinh 5. Tro choi “Tiép sirc 3 tie thé”

e Vin dung cic ki thudt d& cau bang mu ban chén va bai tip phdi hgp chuyén ciu tin
cong va cdc tro choi vin dong vao hoat dong tap luyén, rén luyén sire khoé hing ngay.

&



KI THUAT B3 CAU BANG NGUC

o Thuyc hién dugc ki thudt d& ciu bing ngue.

* Biét mot s6 diéu ludt co ban vé cich tinh diém va xdc dinh dgi thing cude
trong thi dau da cau.

» Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhdn xét két qua tap luyén.
s Tich cyc, doan két, gitip d& ban trong tap luyén.

» Khei déng chung
e Chay cham.
» Bai tdp tay khong.
e Khai dong cic khap.
« Bai tdp céng co.
Y Khéi déng chuyén mén
e Pi ling chén ra trudce, sang ngang lién tyc tir S — 10 lan, sau d6 d6i chan.
* Chay nang cao dui, chay hat Iong ban chan, chay hat ma ngoai ban chan, chay
hat chdn ra trude lién tyc trén cy li tir 10— 15 m. Thye hién Idp lai tir 2 - 3 lan.
e Ting ciu, chuyén ciu qua lai. Thyc hién lién tyc tir 1 — 2 phut.

(D) cosric o

o Ki thuat d& cau bang ngyec

TTCB: Hai chin ding rong bang vai, hai tay budng ty nhién, goi khuyu, mat
quan sit duong cau téi (H.1a).

Thue hién: Di chuyén téi vi tri cdu bay téi, khi cau cach ngue tir 50 — 60 cm,
chén thudn bude i mot bude, gbi khuyu, thin ngudi nga vé phia sau va hoi xoay
sang phia chan sau, trong luong co thé roi vao chan sau, chn trude dudi thing, hai
tay budng ty nhién (H.1b). Khi cau cdch nguc khoang 10 em thi dap manh chan
sau, hit nguc dua than trén chuyén déng ra truée dd cau, sao cho cau bat ra phia
trude cach than nguoi tir 40 — 50 em (H.1c).

Két thic: Trong lwong co thé don vao chan trude, thin ngudi hoi d6 vé trudc,
tay co ty nhién dé chuin bi thyc hién cdc hoat dong tiép theo.



(a) (b)
Hinh 1. K7 thuat dé cdu bang ngiee

e Mét s8 quy dinh vé cach tinh diém va xac dinh déi thang cudc trong
thi dau da cau
— Cach tinh diém:

+ P0oi (cd nhan) ghi duge | diém khi thanh cong trong viée phdt (hodc da ciu)
cham mit san cua d6i phuong, khéng pham 18i va trong tai khong thdi coi
dirng trdn ddu trude do.

+ Khi mét d6i méc 15, d6i déi phuong s& ghi duge 1 diém.

+ Di ghi diém dugce cong 1 diém va gianh quyén phat cau.

— Xdc dinh d§i thing trong hiép dau:
+Doi thung trong hiép d4u khi ghi duge 21 diém va hon d6i phuong it nhat

2 diém. Néu diém s 1a 20 — 20, hlf;p dau duge nep tuc cho t&i khi mgt trong
hai d6i vugt hon déi phl.rcmg 2 diém.

+ Poi nhéin phét cau khi ti 6 1 20 — 20 s& duge quyen phdt cau & luot tiép theo,
sau do sé thyc higén phat cau ludn phien cho to1 khi higp dau ket thuc.

~ Xdc dinh i thing trong trin dau: Dgi thing cude 1a doi gianh duge chién thing
trong 2 hiép trudc. Néu ti s6 hoa 1 — 1 sé& thi dau hiép thir 3.

o Luyén tap ki thudt d& cau bang nguc
— MG phong ki thu@t dé cau bang ngye: Md phong ki thudt d& cdu bing ngyc theo
nhip. Thyc hién lién tyc tir 5 - 7 lan.
~ D& cau bang ngyc c6 ngudi ho tro: Ngudi hd trg tung cu t6i vi tri cdch ngudi
d& ciu tir 1,5 — 2 m cao ngang ngye, ngudi & ciu di chuyén téi vi tri thich hop,
thye hién d& cau bang nguc (H.2). Thyc hién I3p lai tir 3 — 5 lan sau d6 doi vi tri

tap luyén.



— Di chuyén tién hoge lui @& cau bang ngie: Nguai hd trg & cy li tir 4 — 5 m, tung
cdu ngan, dai, dudng cau bay ngang ngyc ngudi dd cau. Ngudi dd cau di chuyén
t&i vi tri cau roi, thye hién d& cau bang nguc. Tap luyén theo cip lién tuc tir 3 — 5
lin, sau d6 ddi vi tri thyc hién.

— D& cau bang ngyc va chuyén cau qua lai: Str dyng ki thujt d& ciu bing ngyuc
thuc hién d& ciu sau d6 chuyén cau qua lai. Thyc hién lién tuc tir 3 — 5 phat.

e Bai tdp phat trién sirc nhanh va nang lwc khéo léo

* Nhay lo cé két hop chay toc dp

Nhay 16 co trén doan dudong tir 8 — 10 m, ri chay te do vé vi tri xudt phat sau d6
do6i chan. Thyc hién 13p lai tir 2 — 3 1an, thai gian nghi gitra cdce lan tdp tr 2 - 3 phat.
¢ Bat nhay hinh chiv thap chum chan

Bit nhay lién tuc doi huong theo thirty 1 — 2 — 3 — 4 — 1..., tiép xuc dat bang nira
trude ban chan. Thyc hién lién tyc tir 10 — 15 gidy. Téap luyén ldp lai tir 2 - 3 lan,
thoi gian nghi gitra cdce 1an tap tir 1 — 2 phat.

Hinh thire to chire tip luyén

Cac bai tdp trén tuy theo ting néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cap
hogce theo nhom.

Noi dung nhin xét, danh gia

Ty ddnh gid va quan sit, dinh gid két qua luyén tap cua cdc ban theo cdc |
noi dung sau: Kha ndng phan dodn diém roi cua cau va lya chon vi tri chuan bi
. 4o cau; goc d§ tiép xic cau; mire d phdi hop chuyén trong tim co thé trong
- qua trinh thye hién ki thuat.

o

Eg/'l'Rtf.'li CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

o Doi nao khéo hon
Chuin bi: Chia sé ngudi choi thanh cdc d6i déu nhau, ding thanh vong tron,

mdi doi mot qua cau.
Cich choi: Khi c6 hiéu Iénh bét du, ngudi choi phdi hop sir dung cde ki thujt
da ciu d3 ]‘lt;lc chuyén ciu cho nhau. Chi ¥, nguoi choi khong duge l]El‘l t]Ep cham

cdu qud 3 14n (H.2). Hét thai gian quy dinh, doi c6 s6 lan roi ciu xudng dit it nhét
sé thing cudc.
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Hinh 2. Tro choi "Dgi nao khéo hon"
e Duéi bat
Chuén bi: Ngudi choi ding thanh vong tron ndm tay nhau, chon ra hai ngudi
choi A (nguoi dubi bit) va B (ngudi chay) dimg quay lung vao nhau & giira vong
tron (H.3).

Cach choi: Khi 6 hiéu lénh béit dau, B nhanh chéng chay, A ¢b ging dudi theo
cham vao nguoi dé bat B. Khi B chay t&i vong tron, hai ngudi dimg & vi tri B chay
qua gio cao tay cho B chay rangodi, sau d6 ha tay xudng va dirg st lai, ngin khong
cho A chui ra. A phai tim cira khdc dé ra dudi B. Néu A bit dugc B, hai nguoi sé
d6i vi tri va tiép tuc trd choi. Lién tuc dudi nhau tir 1 — 2 phat sau d6 d6i cip choi.

Hinh 3. Tro choi “Puoi bit”

@ VAN DUNG

o Néu ti s6 hiép dau thir 2 dang la 20 — 20, d6i A ghi diém va ti s6 13 21 — 20 nghiéng
vé d6i A, trong tai sé quyét dinh trdn diu nhu thé nao? Vi sao?

€@ Vin dung mt 6 diéu ludt co ban vé cach tinh diém trong t3p luyén va thi du d ciu.

e Van dung ki thuit d& cdu bing nguc trong tip luyén, vui choi, rén luyén sic khoeé

hing ngay.



BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngit Giai thich Trang

C | Dot phi Hinh thirc bat ngo di chuyén két hop dan bong doi 64, 65,
p hurémg virot qua nguoi phong thi 66, 67, 68
ol Khi dang di chuyén (chay, dan bong), nhanh chéng ~ 52, 53, 54,

Lo giam toc do di chuyén va dimg lai. 55, 56

M4 ngoai Phin chin gici han bGi ngon chin i, mit ci chin  go” 8¢°

ban chan va got chan. 94,08
. e 69, 70, 71,

Mu ngoai Canh ngoai ban chan, tinh tir mra ban chan trnroc 72 73

ban chan dén ngon ut ban chan. gy

a0 Hinh thitc ding chan nghich véi hwdng di chuyén,
o bude chéch chéo vé huong di chuyén dé vuot qua o2 0 0
nguor phong thu .

' Trén gifta Toan b phén trén, tinh tir trén 16ng may. o



HUGNG DAN SU DUNG SACH
LOI NOI BAU

DANH MUC CHU' VIET TAT VA Ki HIEU

Chii dé.SU DUNG CHE DO DINH DUONG
THICH HOP VOl BAN THAN TRONG

TAP LUYEN THE DUC THE THAO

PHAN 2: VAN DONG CO BAN

CHO DE 1. CHAY CU LI NGAN (100 m)

Bai 1. Ki thudt xuit phit thip
va chay lao sau xuat phat

Bai 2. Phdi hop giai doan chay lao
vi chay gitra quiing

CHU DE 2. NHAY CAO KIEU BUGC QUA

Bai 1. Ki thuit gi:_‘m'! nhay
va chay da ket hop giam nhay

Bai 2. Ki thuit trén khong
va rol xudng cat (dém)

Bai 3. Phdi hop cic giai dqgn
ki thuit nhay cao kiéu burdc qua

CHU DE 3. CHAY CU' LI TRUNG BiNH

Bii 1. Bii tip b tro trong chay giira quing 32

Bai 2. Bai tap b tro trong xudt phit
va phdt hgp cac giai doan

CHU DE 4. BAI TAP THE DUC NHIP DIEU

Bai 1. Bai tip thé duc nhip diéu (DOng tac
diéu hianh, dong tic di chuyén ngang

vi ding tic bat tich ngang)

Bai 2. Bai tip thé duc nhip diéu
(Ddng tac chay bj, djng tic bung
va dong tac diéu hoa)

36
4

41

46

PHAN 3: THE THAO TU CHON

cHU DE 1. BONG RO

Bai 1. Ki thuit di chuyén trurgt ngang va
di chuyén din bong dimg nhanh

Bai 2. Ki thuit tai chd chuyén bong
mot tay trén vai

Bai 3. Ki thuit hai buwdc ném rd
mot tay dwdi thip

Bai 4. Ki thuidt djt pha budc chéo

CHO DE 2. BONG DA

Bai 1. Ki thuit din bong bing mu ngodi
ban chin

Bai 2. Ki thuit dimg bong bing dii
Bai 3. Ki thuit dinh dau bing trin giira
Bai 4. Ki thudt ném bién

CHU DE 3. DA CAU
Bai 1. Ki thudt ting ciu
bing mi ngoii bin chin
Bai 2. Ki thujt phat cdu
th:ip chan nghiéng minh
Bai 3. Ki thuit d& ciu bing mu ban chin

Bai 4. Ki thuit d& ciu bﬁng nguc

BANG GIAI THICH THUAT Nel'

52

52

69
73
77
83

90
94

93

102



Chiu trdch nhiém t6 chic ban thao va ban quyén néi dung:
CONG TY CO PHAN PAU TU XUAT BAN - THIET Bl GIAO DUC VIET NAM
Chd tich H8i déng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Giam déc: VU BA KHANH

Bién tap:
NGUYEN VAN HUNG
Thiét ké sach va anh:
NGUYEN THI HUONG
Trinh bay bia:
TRAN TIEU LAM
Minh hoa:
DANG HOANG VU
Sda ban in:
NGUYEN VAN HUNG

GIAO DUCTHE CHAT 8

Ma sé:
Lo ..
In...cudn, khé 19 x 26,5cm, tai ......
Bia chi:
S6 xac nhan dang ki xuat ban: ..-./... /.~../...
Quyét dinh xuat ban sé: ... /...-.. ngay ... /... /....
In xong va nop luu chiéu ... ndm .....




Mang cudc song vao bai hoc
Pwa bai hoc vao cudc séng

Cyé(m giao khoa Gido duc thé chat 8 dugc bién soan theo
Chwong trinh Gido duc phé théng 2018. Sach huéng dan hoc
sinh tiép tuc cing cd va phat trién cac ki ndng cham séc sirc
khoé, vé sinh than thé va van dong co ban, thoi quen tap luyén
va ki ndng thé duc thé thao nham phat trién té chéat thé lyc, 1am
co s& dé phat trién toan dién va bdi dwdng nang khiéu thé thao.

Séach cé ndi dung va hinh thirc trinh bay céac bai tap hap dén,
dé hiéu cung céc trd choi van ddng sang tao, phat huy tinh tich
cye, v thiee ty tap luyén va van dung nhirng diéu da hoc dé tham
gia cac hoat dong thé duc, thé thao va sinh hoat hang ngay cua
hoc sinh.

Cac tac gia sach la nhirng nha giao, nha khoa hoc giau
kinh nghiém va tam huyét trong Iinh virc gido duc thé chét.




