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Cu thé hoa cac yéu cau vé nang luc va pham
chat ma cac em can dat dugc.

G6m cac hoat déng khéi dong gay hiing thu,
tang tinh hap dan va thu hat nguai hoc.

Cung cédp cac ki thuat dong tac mai thong
qua mo ta ngan gon kém hin
truc quan, sinh déng ;l au

Gilip cadc em cling €64 vé kindng
a cac hinh thuc

van dong da hoethoéng. g
Gilip cé @oﬁ,ﬁ& van dung cac kién thic

luyén tap da

va k v@ong vao mot sé tinh huéng
cu\?{&on&ﬁi’séng.
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GTRONG SACH
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] ht tu thuc hién cac dong tac
@) K .)T I thy C ong
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% @ Huéng chuyén déng clia co thé

SR
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Pudng di chuyén ctia ngudi

DPudng di chuyén ctia dung cu

Hay béo qudn, giit gin Sdich gido khoa dé danh ting

cdc em hoc sinh lop sau!




Loi noi dau

Moén Gido dyc thé chat 1a mon hoc bit budc trong
giao duc phd thong, gép phan thuc hién muc ti€u gia

trién pham chat va ning luc ctia hoc sinh. ‘

Trén co s& do, sach gido khoa Gido duc thé é@ﬁ
bién soan st dung phuong phap giao duc tic 14
trung tam, gido vién 1a nguoi thiét ké, t6 chi
Céc bai hoc duoc thiét ké voi noi dun i
diém tam sinh i lira tudi. Kién thirc Q/ oc thé hién thong
qua cac hinh anh truc quan, phériz%.c rQ)ng’, dé hié’u va cac tro
choi van dong dugc mo ta, hlf()‘@ an @tc hién chi tiét.

Thuong xuyén luyén tﬁ@ ¢ thao 1 yéu t6 quan trong
g6p phan giit gin va nan, SU 0é. Cac em c6 thé sir dung cac
tro choi van dong du € gi6i ﬁpu trong sach dé tu rén luyén, Kkét
hop luyén tap cungvei ba@e, ngudi than dé tao dung cudc sdng
lanh manh, vui @ 1

o
Mong rén&c @n 1a nguoi ban dong hanh cung cac em trong
viéc rén nQL oc dang can doi va mot co thé khoé manh!

NHOM TAC GIA




Phdn mét

KIENITHUGCHUNG

Chi dé: Ché do dinh dudng trong
tap luyén thé ducthé thao

X

-
%MU(TIEU, Nhan biét dugc cac yéu t@u@bén €6 anh huéng

L YEUCAUCANDAT  trong tap luyén va phat trié

- ‘\)\ Z e
R A«/
I. TAm quan trong va vai tro-ciia cadchiit diph duéng trong tap luyén thé duc

thé thao va phat trién thé cha’it@?~ Q g

Cac chat dinh duéng co vai@t trong trong viéc nang cao suic khoé va phat
trién co thé, giup phong ngu j‘ﬂ’@lé hoi phuc sau tap luyén.

Ché d6 dinh dudn éy da i sé gitp cai thién cac thanh phan co thé nhu giup
hé xuong, ca ran chicitan 3ng chiéu cao; tang cudng stic dé khang va tranh suy
dinh dudng, bec@ Ng% a, dinh dudng t6t ciing gop phan phét trién tri nao, giup tap
trung trong p.P luyén thé chat, nang cao thanh tich thé thao.

4,

Tron%ﬁ" uyén.thé duc thé thao, dinh duéng con gép phan tang cudng thé luc nhu
stic nhanh; sii¢tanh, stic bén, d6 déo dai va su khéo léo, tinh tu duy, sang tao trong thi
d&u thé duc thé thao; déng thai gitp co thé phat trién can doi, than hinh cudng trang

va khoé manh.



II. Nhém thuc phdm chinh va nudc uéng

Chat dinh duéng dugc cung cap chinh qua cac bita &n hang ngay vai nhiéu loai thuc
pham khac nhau. Can an day du va phéi hgp can déi gitta cac nhém thuc phdm sau:

1. Nhém thuc pham cung cip chat
bot duong: cac loai ngld cbéc, banh mi,
khoai lang, khoai tay, gao, ng, san, mi, trai
cay varau cq,...

2. Nhém thuc pham cung cap chat dam:
c6 ngudn géc tir dong vat nhu thit, ca, tom, trl]’n/{ ¥ b
sta,...; hay ti thuc vat nhu dau nanh, dau h;éa\n, N/
lac (dau phong), yén mach, hat bi d6, pho o -
ac (dau phong), yen mach, ha PO O (0@

LN
O C')\v )
O Hinh 2.Nhém thuc phdm cung cap
e
,,Q/é "?. chat dam
AV Q
3. Nhém thu@é@ng cap chat béo:
m& dong vat, déil@tf @, lac, viing (me), hat dé,
hat bi ngé,.«&ﬁ :\~
"% %\QY

Hinh 3.Nhém thuc phdm cung cap
chat béo



4. Nhém thuc pham cung cap vitamin
(sinh t8) va chat khoang: rau xanh, can tay, dua
chuét, mang tay, ca rét va qua chin nhu tao, cam,
dua hau,...

Hinh 4. Nhém thuc phdm cung cap
vitamin va chat khoang

5. Nudc: rat can thiét trong doi séng hang
ngay va trong tap luyén thé duc thé thao. Khi tap
luyén, cé thé st dung nudc sach dun séi dé nguoi
hoac nudc déng chai cd nguén goc rd rang. Ngoai
ra cé thé st dung nudc tri cay va céac loai nudc ép
traucq,...

‘2‘ ( % Hinh 5. Nuéc
III. Sy anh hudng cta cac yéu td dlnh.@nﬁ)trcmg tap luyén thé duc thé thao

1. Chat bét dudng: 1a nguén cu@ap n&ng lugng chinh trong qua trinh tap luyén
va thi d4u thé duc thé thao.

2. Chat dam: la thanh phar@ yé phat trién cg, gidp co thé khoé manh va ting
cudng suic dé khang. Chat dam)con'tham gia diéu hoa co thé va cung cap nang luong
cho hoat dong hang ngay. ) N

——

Y
3. Chat béo: c6 \@rb @trong trong viéc tham gia vao cau truc ca thé, hé trg
phat trién hé mién.dich, rién tri ndo va thé luc, la nguén cung cap nang lugng rat
I6n trong tap | g Qe thé thao.

4. Vitamiiwa hoang: 1a chat thiét yéu tham gia vao viéc ciu tao té bao, giip
chuyén hodcac chat sinh ning luong, ting cudng hé mién dich va nang cao stc khoé.
) \

5. Nu’d%;ai trd quan trong déi véi ca thé con ngudi, chiém khodng 70% trong
lugng co thé. Nuéc gilip diéu hoa than nhiét, van chuyén cac chat dinh dudng vao cac té
bao, chuyén hoé nang lugng va dao thai cac doc t6,... Trong qua trinh tap luyén, co thé
sé& d6 mé héi nhiéu lam mat nudc nén can udng day dd nudc trudc, trong va sau khi tap.
Néu khéng udng nuéc day du, ca thé sé khong phat huy dugc siic manh t6i da, co bép
dé bj co cting, co thé mét mai, khé miéng, tham chi buén nén chéng mat va dan téi chan
thuong. Ngoai ra, cac loai nudc ép tir trai cay va rau cl cling cung cap nhiéu vitamin va
khodang chat.
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IV. Dinh dudng hop li
Viéc &n udng c6 thé tuy theo s& thich ctia mbi ngudi, tuy nhién can dn da dang, da
céac thuc pham va phéi hap can déi gitra bén nhém thuc pham chinh mét cach hop Ii nhu:
Yo Udng du nudce (khoang 1,5 — 2,0 lit nudc/ngay),
c6 thé udng thém nudc khi tap luyén thé
duc thé thao va méi khi cdm thay khat.

Y Nén uéng tiing ngum va uéng nudc am.

Y An can déi ti |& gila dam dong
vat va dam thuc vat.

Y An can déi ti lé gitra dau va mé.
% An du chat bot dusng.
% An nhiéu rau tuoi, hoa qua.

® Nén han ché: @ Ngodai ra, cdn dn uéng cékhoea hoc theo
. mot s6 nguyén tac sau:

— An qué mén hodc qua ngot. |
— An cac thuc phm dugc ché bién san. i - An du ba biia c:ag;o the thém'hai bla phu

— Udng nudc c6 dudng, ¢6 ga. ‘ —An dti no, du ng gva/du chit.
\  —Nhaikiva al@ héng an voi vang |

Dui day la thap dinh duéng phan bé lugng h{g h? an cung cap tu it dén nhiéu
theo thur tu tir dinh xuéng day, c6 bé sung Iu udc uéng va luyén tap thé duc thé

thao thuong xuyén.
.JUOI

J.

Dudng/Do6 ngot

Dau, mé

Thit, ¢4, triing, stta

Rau, hoa qua

Ngi c6¢, khoai, banh mi

TINAARAEF

Hinh 6. Thap dinh duéng cho hoc sinh Trung hoc co s&

Cau héi:
1. K& tén bén nhém thuc phadm chinh.
2. Néu mét so diéu can han ché trong viéc an uéng.



Phan hai

VAN ®ONG CO BAN

, |
chudél: Chay cu li ngan (60 m)

B — o ‘

Bai 1 PONG TAC BO TRO K/ TWUAT CHAY,

KI THUAT CHAY GIUA QUANG
A ,

f . — Thuc hién dugc cac déng éﬂn &tac doéng tac bé trg ki
g MUCTIEU, thuat chay. é

YEU cAu CAN PAT - Lam quen véi ki thua E( @uang
- Tu giac, tich cuc, cg\ n.m ‘tdc véi ban hoc va gido vién.

O
@V\)

330

1. Khéi dong
Thuc hién chay c

Av

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hong 6. Xoay c6 tay —
khuyu tay cénh tay c6 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khép



2.Tro choi hé tro khéi déng
DAN KIEN THA MOI

Dung cu: RS (hodc vat dung), cdc qua bong nhé, phan viét, déng hé bam gid, coi.

Céch thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Khi cé hiéu Iénh (tiéng coi hoac
tiéng vo tay), ban dau tién nhanh chéng chay trén dudng ké sdn tdi vi tri ré dung béng
va nhat mot qua, sau dé chay vé vach xuat phat theo dudng ké ban dau, bé bong vao r6,
cham tay ban ti€p theo va vé diing & cuéi hang. Lan lugt moi ban thuc hién cho dén hét
nhom. Nhom nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

N\
e\
Hin& r&?gbc‘m kién tha méi
SN

X
1. Cac d@n@g&jnﬁ\?ov
St S |

| Hai chénﬁng rong bang vai, tay trai |
" dudithang, tay phai gitr khuyu tay trai 4p |
© satthan trén, than trén thdng. Thuc hién
tuong tu nhung déi tay.

Hinh 3. Cang co tay vai trudc



o
Hinh 4. Cang co tay vai sau Hinh 5.Nghiéng ludn

© Haichan ung\rong han vai, tay
. trai dua | phe vao tai, tay

- Hai chan diing réng bdng vai, tay trai
| gaprasau, ban tay up dat trén lung, |
" tay phai giif khuyu tay trai ap sat dau, '

phai c than trén nghiéng
than trén thang. Thuc hién tuong tu Il.rd hUC hién tuong tu
nhung déi tay. Lrng déi bén.
N A il ,,( ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, .
)
N\
> @
@ . inh 7. Gap tha Hinh 8. Ep déo doc

/Hal chan d@rong bang ‘ ‘ Ha| chan khép, than tren - Chan trai budc 1én trudc

'~ vai, haibantay danvao | | gép, haitayhudngvao | ' métbudc dai, khuyu géi, |
. nhaudsaulung kéo | ' haiban chan, géithéng. ‘ chan phai thang, hai tay |
i cang hai tay ra sau, than i S - ‘ dat trén géi trai, than va i
1\ trén thang. i \ hong ép xuéng. Thuc hién l
S : | tuong tu nhung déi chan. |
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Hinh 9. Ep déo ngang Hinh 10. Cang ca dui sau Hinh 11.Cang co dui truéc

Chan trdi buscsang
ngang réng hon vai, ‘
khuyu géi, chan phai |
théng, hai tay dit tréen
g6i trdi, than va héng ép
xuéng. Thyc hién tuong |
tu nhung déi chan.

2.Pdng tac budc nho

Hai chan luan phién thuc hién tié’b?ifit‘ ()"
bing nira trudc ban chan, miét nhe. $ao'khi S
théfg)
déng tac gan nhu dong téc buée di r}_an\%n

le coJdanh

=

két thuc miét ban chan, chan,
thang, hoi nga ra trudc. Hai ta
phéi hop tu nhién. N
i
3.Dong tac nang cad adi

oY%

Y

Hinh 13. Dong tac nang cao dui

" Chan trai budc 1én trugc \:
moét budc ngén, théng
chan, dat gét chan cham |
dat, chan phai khuyu géi, |
hai tay dat trén géi trai, (|

ép g6i ra sau. Thuc hién ) é
_tuong tu nhung déi n?& nhung déi chan. |

. trdigdp V€ sau, chan
:'f@héi thang, hai tay giti
a

<\ "Ban.chanphai, kéo én
C) | @thén trén thang.
7 1
@ ="Thuc hién tuong tu

N

Q>

o

Hinh 12. Bong tac budc nho

Hai chan luan phién thuc hién nang sao
cho dau g6i cao ngang that lung, dui gan
vudng goc véi cdng chan. Chan tru thang, tiép
dat bang nta trudc ban chan. Than trén thang,
hai nga ra trudc. Hai tay hai co, danh phoi hop
tu nhién.

11

" Biing thang, cdng chan



4,.DPong tac dap sau

Chan trudc co, nang gdi cao ngang that \/\ Ve
lung, chan sau dap dudi thdng. Hai chan luan <
phién thuc hién. Than trén thang, hoi nga ra
trudc. Hai tay co, danh phéi hgp tu nhién.

Hinh 14. Bong tac dap sau

5.DPong tac danh tay
Hai chan dung truéce sau, géi hoi khuyu,

than trén thang. Hai tay hai co, ban tay ndm

hd, luan phién danh trudc sau, tay danh ra A \
trudc cao ngang ngug, tay con lai danh rong ra 7 C)

sau sao cho khuyu tay nang cao gan ngang vai. QQ

\g@‘ &

.} Hinh 15.D6ng tac danh tay
X &>

v

an: xuat phat, chay lao sau xuat phat, chay
gilta quang va vé dich, trong an chay gilta quang c6 cu li chay dai nhat so vai
cac giai doan khac. Trong\g.Lav do&n y, than trén hai nga ra trudc, phoi hgp danh tay
trudc sau tu nhién, m WVa nang dui vira phai, chan tiép xtic dudng chay bang
nua trudc ban chan a&)f 6i thang. C6 géng hoan thanh cu li chay vai téc d6 cao.

6. Ki thuat chay giita quang

Ki thuat chay cu li ngan go@ i

y -~

Hinh 16. Ki thuat chay gitta quang

12



LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac déng tac tai ché, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 10 - 15 m.
- Luyén tap cac dong tac cang co.
- Luyén tap chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, déng tac danh tay.

2. Luyén tap theo nhém hoac theo 16p

Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Culi thuc hién 10-20m
va 40 - 50 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém-gép y cho nhau.

- Luyén tap cac dong tac cang co.

— Luyén tap cac dong tac bé trg ki thuat chay. A N

— Luyén tap ki thuat chay gilta quang. "@ N

S *
Hir@\ oichinh luyén tap dong tac cang co tay vai trudc
X

%9; “’h}.rc nhanh

¢ Tro choip
chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 20 - 22.

Hoc S%Fws

v

1. K& tén cac dong tac bé trg ki thuat chay ma em biét.

2.Em thuc hién déng tac khai ddng nhe nhang sau khi vira thiic day dé tinh tao, linh hoat
cho cac hoat déng trong ngay va trudc khi tap luyén dé phong tranh chan thuong.

13



Ki THUAT XUAT PHAT
VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

Bai 2

35 " MUCTIEU — Lam quen véi ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.
Yﬁj CAUCANDAT  —Tu gidc, tich cyc, doan két va gilp d& ban be trong tap luyén.

55

1. Khéi dong
Khai déng chung: Thuc hién chay cham, xoay cackhop va
ki cac dong tac xoay hong, gap dubi géi, xoay c6 chan, ép o dui sau.
Khai déng chuyén mén: Thuc hién chay budc nho ha na@zao dui, chay dap sau.
2.7Trd choi hé tro khéi dong $

CHAY LUGN VO
Dung cu: C hiéu, phan viét, gay tiép s\tz\hoa@&ﬁg nhua, vat chuan, déng hé bam

gig, coi.

Cach thuc hién: Nguai chai chi ﬁﬂ @Ahom Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi hoac
tiéng vo tay), ban dau tién cam ga a%p fc'thodc vong nhua) chay luon vong qua cac
c6t c& hiéu, vong qua vat chui ay" h vé vach xuat phét trao gay ti€p stic (hoac
vong nhua) cho ban tiép th vé g G cubi hang. Lan lugt méi ban thuc hién cho
dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

Hinh 1.Trd chaoi Chay lugn vong tiép stic
14




KIEN THUC MGl

1. Ki thuat xuat phat

Xuat phat 1a giai doan dau tién trong ki thuat chay cu li ngan. Trong d6, xuat phat
cao la hinh thic xuat phat don gian va phu hgp v6i moi d6i tugng tham gia tap luyén
cac mon chay. Co ba hiéu |énh khi xuat phat cao: “Vao ché”,“Sén sang” va “Chay!".

“Vao ché” ; “Sdn san “Chay!”
Khi nghe hiéu lénh, chan ! Khinghe hle 2 + Khinghe hiéu lénh, chan
thuan budc lén dat sau vach! | g6i khuyu, Q%o trem&_;a truéc dap manh dubi
a l

xuat phat, chan sau dat céch: : ra truorc, c(ya @ﬁung thang, chan sau nhanh
chan truéc khodng mét ban!  béng “é‘u chan, chéng dua dui ra trudc,
chéan, than trén thdng, hai | = ¢ gét, hai hai tay danh manh.
i § ty nhién.

tay buéng tu nhién, mat . . 7 tay heice tunhién. | -~~~
| nhin phia trudc. w

Tay ra truéc dan an mat, tay ra sau danh réng, gilr thang bang cho co thé.
Chan duara truo ng dui va ti€p xuc dat bang nlia trudc ban chan, chan sau
dap manh duc@ trén tirtir nang cao lén va chuyén dan sang chay gilta quang.

e
Q)éxz\

Hinh 3. Ki thuat chay lao sau xuat phat
15
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i R LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac déng tac tai ché, di chuyén cham va nhanh dan theo cac hiéu lénh. Cu
lithuc hién 15 -20m.

- Luyén tap ki thuat xuat phat.

- Phaoi hgp luyén tap ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.

2. Luyén tap theo nhom hoac theo Iop

Thuc hién cac dong tac cham va nhanh dan theo cac hiéu lénh. Curli thyc hién 15-20m
va 40 - 50 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac bant nc}hhom gop y cho nhau.
- Luyén tap ki thuat xuat phat, chay lao sau xuat phat Q/
- Phoi hgp luyén tap ki thuat xuat phat, chay lao sat)jﬁ

va chay gilra quang.

e — e——v

4. Doi hinh luyén tap ki thuat xudt phat

+Tro chm@at w\gsﬂc nhanh
Hoc@h??o{%ura chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 20 - 22.

v

1. Chay cu li ngan c6 bao nhiéu giai doan? K& tén cac giai doan dé.

2. Em luyén tap chay cu li ngan dé giup cc thé hoat dong nhanh nhen, chay thoat cac
nguy hiém mét cach nhanh chong.

16



Ki THUAT VE DiCH

— Lam quen vdi ki thuat vé dich.

" MUCTIEU,

g — Biét dugc mot sé diéu luat ca ban trong chay cu li ngan.
YEU CAU CAN DAT

— Tu gidc, tich cuc, doan két va gitip d& ban bé trong tap luyén.

EXY oo

1. Khéi dong

Khéi dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac k co Chuy khéidong
ki cdc dong tac gap dudi géi, xoay cd chan, gap than, eo ép déo ngang, cang co
dui sau, cang ca dui trudc.

p
Khéi ddng chuyén mén: Thuc hién chay buﬁ; &gay g cao dui, chay dap sau,
dong tac danh tay.

2.Trd choi hé trg khéi déng (mv \)O

Dung cu: Phan viét, vong nh@% ho6 bam gio.

Cach thuc hién: Nguoi h cac nhom. Khi ¢o hiéu Iénh (ti€ng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién @I i tri vong cia nhdm minh, choang vong qua ngudi
roi dat vong vé vi tri cq, @ e vach xuat phat cham tay ban tiép theo va vé diing
cudi hang. Lan luot hién cho dén hét nhom. Nhém nao hoan thanh nhanh
nhat la chién tha

Hinh 1.Tro choi Ai nhanh hon

17



KIEN THUC MOl

1. Ki thuat vé dich

Khi cach dich khoang 15 — 20 m can tap trung hét stic luc dé duy tri téc do. G budc
chay cuéi cung, chl dong gap than trén ra truéc hodc két hgp vira gap than trén ra trudc
va xoay vai dé cham dich. Khi chay qua dich gidm dan téc d6, khong ding lai dot ngét.

Hinh 2. Ki thuat vé dic

sy

ué %c 5 QJ Iénh”Chay!”sé bi pham quy.
>

2. Mét sé diéu luat co ban trong m

—Van dong vién xudt phat tr
— & cac ndi dung chay ngé ' 40\é ré xudng), van déng vién phai chay theo 6 va
khéng dugc lan sang 6 cuia 0 n khac.
— Thai gian chay dugeitin b@éu tr lGc 6 hiéu lénh clia trong tai cho dén khi mot
b6 phan clia co thé (vai; ngu am mat phéang dich.

X

nhan

1. Luyé&

Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 5 - 10 m.
- Luyén tap ki thuat vé dich.
- Luyén tap phéi hgp cac giai doan ki thuat chay cu li ngan.
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2. Luyén tap theo nhém hoac theo I6p

Thuc hién chay cu lingdn véi téc d6 cham va nhanh dan theo cac hiéu lénh. Cu li thuc
hién 60 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém gép y cho nhau.

- Luyén tap ki thuat vé dich.

- Luyén tap toan bo ki thuat chay cu li ngan.

Hinh 3. B6i hinhduyén tapchay cu lingdn 60 m
y %t 63

¢ Tro choi phat trién suc n@ \?~

Hoc sinh c6 thé lua ch$ ot s0tro choi dugc gidi thiéu & trang 20 - 22.

v a,

THS -~

g?V X~

1. Chay cy m?zl\aao g6ém cac cu li chay nao?

2. Néu mét s6 diéu luat trong chay cu li ngdn ma em biét.

3. Em van dung chay cu li ngan dé rén luyén su nhanh nhen va dé lam nén tang gilp
phat trién thé luc cho cac mén thé thao khac.
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MOT SO TRO CHOI
PHAT TRIEN SUC NHANH

Tro choi: CHAY CON THOI 4 x 10 MET

Muc dich: Phat trién t6 chat nhanh, khéo léo va phéi hgp van dong.

Dung cu: Phan viét, coi, dong ho bam gid.

Cach thuc hién: S&r dung phéan vé hai vach ké song song va cach nhau 10 m. Sau khi
nghe hiéu [énh (ti€ng coi hodc ti€ng vé tay), ngudi choi thuc hién xuat phat tirvach 1, chay
nhanh dén vach 2, cham chan (hodc tay) vao vach va nhanh chéng ehay nhanh vé vach 1,
tiép tuc thuc hién nhu vay bon lan. Ngusi choi nao thuc hién trong thdl glan ngan nhat

la chién thang. ‘ hNY

Vach 2

C)\S Tr@hdl. PHAN XA

Muc dich: Phat tri phan tng nhanh vai hiéu lénh, kha nang phéi hop
van dong. af

Dung cu: Phé@i ,,cé\dong hé bam gio.

Cach thuc @n: @ chai chia thanh cac nhom. Khi dén luot, cac ban thuc hién
cac déng taeduoc q\‘({- inh tai ché. Sau hiéu [énh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban thuc
hién chmnﬁ%trudc. Sau khi qua vach dich thi di bé vé diing cudi hang. Ban nao

thuc hiéﬁ‘ﬁl@on la chién thang.
Cac dong'tac thuc hién tai ché:

— Bat cao chum chan.

— Bat qua hai bén.

— Bat tach chan.

— Nang cao dui.

— Ngéi chdng tay phia sau, mat hudng vé hudng chay.
— Ngoi chéng tay phia sau, lung huéng vé hudng chay.
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Hinh 2.Trod choi Phdn xa
Tro choi: SOC QUA THANG DAY

Muc dich: Phat trién stic nhanh.

Dung cu: Thang day (c6 thé thay thé thang day bang v ha
mau), phan viét, vat chuan, coi, dong hé bam gio. Dé dcr}\ o@stoa
dung thanh g6 hodc vat dat trén san.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh céac @ leu I&nh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién chay tiing buéc qu ~ong qua vat chuén, chay vé
vach xudt phat cham tay ban tiép theo va VE ang Lan lugt mbi ban thuc

thanh tich. Nhém nao hoan thanh nha ién thdng. C6 thé thay dong tac chay
ting chan qua thang day bang d nho, nang cao dui,... dé tap luyén cac
dong tac da hoc. Chu y khong dl@ day trong qua trinh chay.

hién cho dén hét nhém. Cac ban c6 gang ch :l@pnhanh nhu mét chu séc dé ghi lai

Hinh 3.Tro choi S6c qua thang day
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Trd choi: CUNG NHAU LAM TOAN

Muc dich: Phat trién stic nhanh, tich hop kha nang tinh toan va tinh than déng doi.

Dung cu: Vong nhua I6n hodc day dai cét lai thanh vong tron, ré dung cac tam bia
cbin s6.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém nho ti 2 - 3 ban ding viia trong
mot vong tron. Cac nhém diing sau vach xuat phat va nghe phép toén (vidu: 1,5 + 3,7),
sau d6 viia tinh nhdm vira di chuyén dén ré dung, tim tdm bia c6 dap an chinh xac dua lén
cao. Nhém nao thuc hién dugc nhiéu phép tinh ding nhat va nhanh nhat la chién thang.
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chadél: Ném bong

PONG TAC BO TRO
Ki THUAT NEM BONG

> 4 MUCTIEU, — Thuc hién dugc cac dong tac bé trg ki thuat ném bong.

L YEUCAUCANDAT  — Ty giac, tich cuc trong tap luyén.

A

e R
1. Khéi dong @

Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang

Gi dong ki cac déng tac

xoay 6, xoay vai, xoay canh tay, cing cc hguc, cé@t:&%&au, nghiéng ludn, gap than.

NEM é&&r@dc
Dung cu: Qué béng r6 (hodc bé@ L@n, 6ng da), phan viét.

2.Trd choi hé trg khéi déng

ném xa vé trudc. Béng roi v¢

30(dAU tien, ban duoc s6 diém tuong Uing ctia 6 do.

' D
Cach thuc hién: Nguoi ch?@a t ﬁh cac nhém. Lan lugt méi ban cam bong va
I.'“

Diém cla nhém bang ton

diém nhat 1a chién th& @

od 1d 2d

1,5m 5m

) 10m
13 m

cac ban trong nhom. Nhém nao dat dugc nhiéu

3d

Hinh 1.Trd chai Ném xa vuot méc
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KIEN THUC MOl

1. Ném béng hai tay qua dau ra truéc

Tu thé chudn bi é
Pung chan trudc chan sau, hai tay Than.tréh ga anh ra trugc, két hgp
cam béng dua lén cao ra sau dau, y 6ng nhanh qua dau ra

) than trén hoi nga ra sau. y C 2m. Chan sau c6 thé budc lén |
T s e, 5 & gt budc dé giif thang bang. ;

|
|
|

1 i
| 1
| 1
| 1
| '
| '
| '
| 1

1
I

’

Hinh 2. Ném béng h}é\y cl% dau ra trudc
4,

NP
.Ném béng hai tay qua dau rg%’ WV ‘
O ">
4

N

Tu'thé chudn bi
Lung quay vé huéng ném, hai tay cam
béng, hai chan diing rong bang vai,
khuyu g6i, than trén nga ra trudc.

Thuc hién
Hai chan dubi thang, than trén nga ra sau,
két hgp hai tay dua bong nhanh tir trusc
mat ra sau dau va ném.

|
|
I
|
|
|
I
|
|
|

Hinh 3. Ném bong hai tay qua dau ra sau
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3. Cach cam béng

~, - Cam boéng bdng tay thuan. D€ bong ti 1én cac chai
tay, chd yéu & cac ngon trd, gilia va ap Ut.

Hinh 4. Cach cam béng
.Ném béng bang mét tay trén vai

S

Tu' thé chudn bi

Tay thuan cadm béng co tu nhién trén :
vai, khuyu tay gap. Tay khong cam bong

Ta ép a bong tur sau ra trudc va
" dua ngang vai, ban tay dudi thang dinh

Vaiva hong cuing chuyén dong vé |
udc Pllo huéng ném. Chan sau c6 thé
) bS{c)én mot budc dé gilf thang bang. |

huéng géc ném. Than trén thang, hai,
chan dung trudc sau, mat nhin the . ,

| huéng ném. y \)
o Hinh 5. @)5@%9 mot tay trén vai

. N
5. Ném béong bang mot tay}Bgn ¥a’i:ﬁ(mg dich

O

10-15m

Hinh 6. Ném bdng bang mét tay trén vai tring dich
' Tur thé chudn bi: Nhu tu thé chuén bi cia ném bong bang mét tay trén vai, chan diing'
' st vach quy dinh.
| Thu'c hién: Thuc hién ki thuat ném bong bang mét tay trén vai hudng vao cac vong tron
' déng tam.



LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac khéng cam bong va cé cam béng. Cu li thyc hién 5 - 15 m.
- Luyén tap ném bong bang hai tay qua dau ra truée.
- Luyén tap ném bong bang hai tay qua dau ra sau.
- Luyén tap ném bong bang moét tay trén vai.

2. Luyén tap cap doi

Thuc hién cac déng tac khong
cam boéng va cb cam bong. Cu li
thuc hién 5 - 10 m. Luan phién moét
ban ném, mot ban bat va gop y.

- Luyén tap ném boéng bang
hai tay qua dau ra truéc.

- Luyén tap ném boéng béng
hai tay qua dau ra sau.

3. Luyén tap theo nhom

Thuc hién déng tac ném boéng
bang mét tay trén vai khong cam
boéng va c6 cdm bong némvao lué
Cuylithuc hién 10 - 15 m. Ngug

huy diéu khién tap Iuyén@ a
ban trong nhéom gép y @
C& nhém cung th‘@
tadc ném va thu bé |eu
[énh cla nguoi @”‘36

Hinh 8. Doi hinh luyén tdp ném bong bang mét tay trén vai

¢+ Tro cl@;"phgﬁi’len si’c manh tay - nguc
Hoc smh@\&ﬁ’he Iya chon moét s6 tro chai dugce gidi thiéu & trang 34 - 35.

-~ .0

b

1. K& tén cac dong tac bé trg ném bong ma em biét.

v

2.Tim hiéu mot s6 mon thé thao st dung dong tac ném.
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Ki THUAT RA SUC CUOI CUNG
VA GIU THANG BANG

%MU(TIEU — Thuc hién dugc ki thuat ra stc cudi cling va gilr thang bang.
_ YEUCAUCANDAT  — C6 tinh than tu hoc, doan két, gitip d& 1an nhau.

EXY e

1. Khéi dong

Khdai dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khép va ecéng co. Chiy khai déng
ki cdc dong tac xoay vai, xoay khuyu tay, xoay canh tay, cang co nguc,cang cotay vai sau,
nghiéng ludn, gap than. Z

Khéi ddng chuyén mén: Thuc hién cac dong tac bé F(é th@ﬁ\em béng nhu ném

béng bang hai tay qua dau ra trudc, ném béng bang )é
NEM TUI é&‘g\ /

Dung cu: Vong nhua, tui cat (tuong ung.s%‘?uong hoc sinh).

Cach thuc hién: Nguai choi chia th%ﬂ)h cac onm TU vi tri xuat phat, ban dau tién
chay 1&n nhat mot tai cét roi dén vi Er@m, ném chinh xdc tui cat vao trong vong tron.

2.Trd choi hé trg khéi déng

Néu ném ra ngoai thi nhat lai, trg.vé& vi trl@n va tiép tuc ném cho dén khi tui cat vao
trong vong. Sau d6 chay vé Va:i at. cham tay ban ti€p theo va vé ding & cudi
hang. Cac ban lan lugt thuc hle) ho d&h hét nhom. Nhém nao thuc hién nhanh nhat la
chién thang. S

5m
N 10m
Hinh 1.Tro chai Ném tui cat
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KIEN THUC MGI

Ki thuat ném bong bao gébm bén giai doan: chuén bi, chay da, ra stic cudi cling, gitt

thang bang.
1. Ki thuét ra suic cudi cing

Giai doan ra suic cudi cing bat dau tir khi chan bén tay khong cam bong tiép dat, sau
d6 xoay hong va udn cang than quay vé huéng ném. Luc nay, tay cdm bong, than trén va
chan sau tao thanh hinh canh cung. Sau d6 gap nhanh than trén dé ném béng lén cao -

ra xa va huéng vao khu vuc quy dinh.

Hinh 2. Ki %ét?a sfﬁeﬂon cling

2. Ki thuat gitt thang bang

2.1. Giii thang bang bang ch @ c?~ 2.2. Giir thang bang bang nhay déi chan

’

Sau khi ném boéng, chan trudc tru
viing, than trén nga nhiéu ra trudc,
tay khéng cam béng danh nhanh ra
\ sau dé gilr thang bang.

|
|
|
|
[
|
|
|
|
|

e

Sau khi ném béng, nhanh chéng
nhay déi chan, than trén nga nhiéu
ra trudc, tay khong cam bong danh

nhanh ra sau dé giir thang bang.

S\



[ )
LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac khéng cam bong va c6 cam béng.
- Luyén tap ki thuat ra stic cudi cing.

- Phoi hgp luyén tap ki thuat ra stic cudi cing va gitr thang bang.

2. Luyén tap theo nhém hoac theo I6p

Thuc hién cac dong tac khédng cdm béng va c6 cdm béng. Ngudi chi huy diéu khién
tap luyén va cac ban trong nhém goép y cho nhau. Ca nhém cung thuc hién déng tac
ném va thu béng lai theo hiéu lénh ctia nguai chi huy. ‘

- Luyén tap ki thuat ra stic cudi cling. Q/ \

- Phai hgp luyén tap ki thuat ra stic cudi cing va glu’ s#;

lpnﬂqluyen tap ra stic cudi cuing va gilt thang bang

% 1,5m
Hlnh@ i
c manh tay - nguc

¢ Tro choip &
Hoc sm&ghﬁ‘h

on mot so tro chaoi dugc gidi thiéu & trang 34 - 35.

1. Néu céc cach gilt thang bang sau khi ném bong.

2. Tim hiéu trd chai dan gian “Ném con’.,
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Ki THUAT CHAY DA

— Thuc hién dugc ki thuat chay da.
%Muc TIEU, - Biét dugc mot so6 diéu luat co ban trong ném béng.

YEU CAU CAN DAT
— Coy thic bdo quan dung cu va ddm bao an toan trong tap luyén.

EXY oo

1. Khéi dong "
Khéi dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac k c0. Chuy khéi dong
ki cac dong tac xoay héng, gap dubi géi, xoay c6 ch c, cang co dui sau.
Khéi dong chuyén mén: Thuc hién chay buo\‘b %ng cao dui, chay dap sau.
2.Tro choi ho trg khéi déng ,\
NEM XA u@w TRONG

Dung cu: Phan viét, qua cau d4, co )-f

Cach thuc hién: Ngudi choi chl@ nh ch nhém. Lan lugt mdi ban cadm qua cau
chay dén vach gidi han va ném hu@ quy dinh. Mdi ban dugc thuc hién hai lan.
Mbi qua cau roi vao khu vuic quy-dinh duoe tinh 1 diém. Biém clia nhém bang téng diém
clia cac ban trong nhom. Nho nao (3 t8ng diém cao nhét la chién théng.

N d

10m Tm

Hinh 1.Tro choi Ném xa ném tring

30



KIEN THU'C MOI

1. Ki thuat chay da

1.1.Tu thé chuan bi

Tay cam béng co & trén cao, tay khéng cdm bong budng tu nhién, mat nhin theo
hudng ném. Chan bén tay khéng cam bong dat sat mép vach quy dinh, cham dat bang
ca ban chan. Chan bén tay cdm béng & phia sau, hoi khuyu g6i, cham dat bang nlra trudc
ban chan. Bung thodi mai, tu nhién, tap trung cho giai doan chay da.

8, " C)

Hml%?u thsf')uan bi
1.2. Chay da é O

Tu tu thé chudn bi, than tré Q; ?ﬁdc, cac budc chay da can budc dai va tang
dan t6c do. Tay gitt bong dtreh o nhu’}uthe chuén bi, tay khéng cdm bong co va danh
tay tu nhién dé giir thang t)Lapg.,,Saq hi xuat phat, téc d6 chay tang dan cho dén khi dat
dugc téc do hop |i véi@ che.dén bén budc da cudi.

Hinh 3. Cac budc chay thang
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. Budc thirnhdt 5 . Budcthirhai .. BuGcthirba . Budcthitu
'Chanbéntay cam! ! Chanbéntay khong || Chanbéntaycam 4. Chanbéntay |
bong budc ra Ecé‘m boéng budc ra trudc, béng budc chéo”{ ‘, N k@ng cam béng
' trudc, déng thai ¢+ ban chan chéch sang ! ' trudc, ban chan's \i‘lé/bdat nhanh, |
- taycdmboéng | phiatay cam bong, tay | | chéch ngang, o j”x yve huéng | ‘
| dubirasau. || cambong ti€p tucgilt || trénngar . ” de chuén bi ;
B EEERRREEEEE -" i phia sau, tay khéng cdm ; ~-------- - / . ho giai doanra |

' béng co tu nhién va dua | | stc cudicing. |

ra trugc. QO ev ************** )

Hinh 4. Bon\l% g\gq%

2. Mét s6 diéu luat co ban trong mon(ig O
—Bdéng ném la bong cao su dac @E@% 150 g.
—Trong qua trinh thi dau, va g i am vao vach gidi han la pham quy.

— Bdng roi ngoai khu vuc @ 6ng dugc cong nhan thanh tich lan ném dé.
—Thanh tichném la khag%cac gc tinh tur vi tri vach gi¢i han ném béng téi diém
cham dat gan nhat ctia b§

@ Vach gidi han
@ Khu vuc chay da
© Khuvucném bdng

Hinh 5. San ném béng
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LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac cham va nhanh dan, khong cam béong va c6 cam bong. Culi
thuyc hién 10 - 12 budc da.

- Luyén tap ki thuat chay da thang.

- Luyén tap ki thuat chay bén budc da cudi.

- Phéi hop luyén tap ki thuat chay da thang va bén budc da cuéi.

- Phéi hop luyén tap ki thuat chay da thang, bén budc da cudi va ra stc cudi cung.
2. Luyén tap theo nhém hoac theo I6p

Thuc hién cédc déng tac cham va nhanh dan, khéng cambéng va cé cam béng.
Cu li thuc hién 10 - 12 budc da. Nguai chi huy diéu khién tap luyén va cac'ban trong

nhém gép y cho nhau. 7 ~
- Phéi hgp luyén tap ki thuat chay da thang va bén bué @ v
- Phéi hop luyén tap ki thuat chay da va ra stic cudi ding. v
- Luyén tap toan bo ki thuat ném béng.

@)

10 - 12 budc
O’ H@ . DOi hinh luyén tap ki thuat ném béng

¢+ Tro chdj‘gﬁt{ié stic manh tay - nguc
Hoc s@éé{ﬁ@ﬁfa chon moét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 34 - 35.
A\

1. Ki thuat ném béng c6 bao nhiéu giai doan? K& tén cac giai doan do.

2. Néu mét s6 diéu luat trong ném bédng ma em biét.

3. Em van dung ki thuat ném bdéng hodc ném tring muc tiéu trong cac trd chai & cac dip
I& hoi nhu ném tring dich, ném bong bong,...
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Tro choi: CHAY VA CHUYEN BONG NHANH

Muc dich: Rén luyén khd nang ném
va bat, kha nang phan doan, khéo léo,
tinh than dong doi.

Dung cu: Qua bong 16n, phan viét
dé vé vach quy dinh khu vuc gigi han
10mx10m.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia
thanh cadc nhém. C& nhom diém sé tu
1 dén hét, méi nhém cé mot qua bong.
Khi bat dau, ban sé 1 ném béng cho ban
s6 2 bat, sau d6 ban s6 2 ném cho ban
s6 3,... Cac ban thuc hién ném va bat
béng trong khu vuc quy dinh. Méi ban
thuc hién tir 2 - 3 lan ném va bt bong.
Nhom nao khong lam roi béng trong
sudt lugt chai la chién thang. s C)

c‘ﬁhvc;i: @QYN EM

T
Muc dich: Phat trién sutc m@é

iniq)Trb chai Chay va chuyén béng nhanh

Y’ Uc, tinh than dong doi.

Dung cu: Qua béng 16n, abho“ m mém, thudc day, phan viét (hoac bang keo mau).
Cach thuc hién: Ng a thanh cac nhom. Lan lugt méi ban thuc hién quy
g0i lén miéng dém ( %@rmem ém) va ném bong vé trudc. Ghi nhan lai thanh
tich ctia cac lan né hém bang téng diém clia cac ban trong nhém. Nhém
nao co téng tha h i?m cao nhat la chién thing.

1,5m

24 Hinh 2. Tro choi Quy ném



Tro choi: NEM VAO MUC TIEU
Muc dich: Phat trién stic manh tay - nguc, tinh than déng doi.
Dung cu: Tui cat, hai cot dé cang day, day du (hodc day chun), phan viét.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhom. Lan lugt méi ban cam tdi cat, ding
sau vach gigi han va ném qua day sao cho tui cat rei ding vao khu vuc quy dinh. Méi
ban sé cé ba lugt ném. Méi lugt ném vao dung 6 quy dinh dugc 1 diém. Diém ctia nhém
bang téng diém clia cac ban trong nhém. Nhém nao c6 diém sé cao nhat la chién théng.

2m /8\ ‘ QA m
Hinh 3.Tro choi Ng’?\vdo mic tiéu
4, -,‘ ‘..rr
Trd choitNEMVON
‘ qu dich: Ren luyén kha nang @ Ert’;@dlch, kha nang phéi hop van déng va tinh
than déng doi. \?
Dung cu: Phan viét, vong r?IPa, vgt.jhué’n.

Céch thuc hién: Ngudi:ch‘o' his thanh cadc nhém. Cac ban cam vong, lan luot ding
sau vach quy dinh va né aq:yat chuén. Méi vong roi vao vat chudn dugc tinh 1 diém.
Diém cla nhém bang téng{di€ém cla cac ban trong nhém. Nhém nao cé nhiéu diém
nhat la thang cudc.

1,5m 3-5m
Hinh 4. Trd chai Ném vong
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cha dé n: Chay cul li trung binkh

PONG TAC BO TRO Ki THUAT CHAY,
Ki THUAT CHAY GIUA QUANG

{ — Thuc hién dugc cac dong tac bé tro ki thuat chay. 1%
. ¢
imumgu, - Lam quen vdi ki thuat chay gilta quang. §

AL YEU CAU CAN DAT — Hinh thanh dugc thoi quen van déng dé phat trién thé luc. %

L - Tu giag, tich cuc, no luc vugt quﬁ’_néﬁméi. ;

N
\g)ci e?‘g

1. Khéi déng A &
Thuc hién chay cham, xoay cac khép va.téhg‘co. Chu y khai déng ki cdc dong tac xoay
6 chan, 6 tay, xoay hong, gap dubi gc“iiqgéﬁ thé}-c%ng cd dui sau, cang ca dui trudc.
2.Trdo choihé trokhsidéng 2
Al CHAY'BEN HON

Dung cu: Phan viét, vat : !} 2

chuén, déng h6 bam gigcoi. < /g\ r‘ ok ? %
. . .~ T pd i Ul

Cach thuc hién:Ngudi - E\\ - ‘1 o
choi chia thanh, cac’ nhom. \é é/‘/ S o
Khi c6 hiéu |anh (tiéng coi N & ~ ﬂ
hoic tiéng vdutay),ban dau \ AN 7~ -
tién chay, Vong qua' cac vat \ N é //:(\ \é\
chudn &%ongAén roi vong G\\\ =t v
nhd va chdy, Vé vach xuat EIN -
phat cham tay ban ti€p theo. \ P A7
Lan lugt méi ban hoan thanh \ @

5 N v < A0

cy li chay cttia minh cho dén \
hét nhém. Nhém nao cé thoi N W
gian thuyc hién ngdn nhat la N
chién théng. Hinh 1.Trd chaoi Ai chay bén hon
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KIEN THU'C MOl

&=,

1.DPong tac dé lang trudc

Chan d3a lang ra trudc, cha y thdng chan,
than trén hoi ngd ra trudc. Hai tay hai co, dénh
phéi hop tu nhién véi chan.

Hinh 2. BDong tac da lang trudc

2.Dbong tac buéc ngang

Khi di chuyén sang bén nao thi chan bén dé

b
sé buéc sang ngang, déng thai chan con lai bat AQ/ :
nhay theo. Than trén thang, tay co tu nhién. Khi C)
di chuyén, tay vung tu nhién theo than minh. §

N N

Hlnh 3.Dong tac budc ngang
3.Dbong tac budc chéo

../s,)

. ~OF Y e —— vy b a
Tu'thé chudn %‘J Q Budc2 Buéc 3 | Budc 4

' Hai chan ding® '~_Chan tréi buéc | C hanpha.buccii Chan trai budc | Chan phai budc

rong ban§@a|, \4\ sang ngang. chéoratruéc. ' sang ngang. jl\ chéorasau. |
haitay bubng™" S I S i

tunhién.

1/ Chan tuan tu thuc hién cac budc ngang trudc, ngang sau. Trong qua trinh thuc hién, \:
' mat nhin thang vé trudc, than trén thang két hop véi xoay héng theo budc chan, tay
. vung tu nhién. ‘

Hinh 4. Bong tac budc chéo



4. Ki thuat chay giita quang

4.1. Ki thuat chay trén dudng thing

Khi chay dau gilr thdng, mat nhin theo hudng chay, than trén hai nga ra trudc. Khi
chan & phia trudc tich cuc nang dui va ti€p dat bang nlra trudc ban chan, khi chan & phia
sau dap manh dudi thang, dua ngugi vé phia truéc. Tay co tu nhién, danh phéi hop trudc
sau véi chan dé gilrthang bang cho co thé.

Hinh 5. Ki thuat CQ?\tren

O
4.2. Ki thuat chay trén duéng \»6.;~ Q :
Khi chay trén dudng vong daugid g, mat nhin theo huéng chay, than trén hoi
nghiéng vao trong dudng vong:Ta ai danh rong hon tay trai va phoi hop tu nhién
trudc sau véi chan. Ban ch@u‘c’fg o trong.

)

> X

Hinh 6. Ki thuat chay trén dudng vong
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LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac tai ché, di chuyén cham va nhanh dan. Culi thuc hién 15 -20 m.
- Luyén tap chay da lang trudc, chay budc ngang, chay budc chéo.
- Luyén tap chay trén dudng thang vao dudng vong.
- Luyén tap chay tir dudng vong ra dudng thang.

2. Luyén tap theo nhom hoac theo I16p

Thuc hién ki thuat chay gita quang vong quanh san trudng tircham dén nhanh dan.
Cu li thuc hién 15 - 20 m. Ngugi chi huy diéu khién tap Iuyélﬂé;\ca‘c ban trong nhém
dong vién nhau. A 7

- Luyén tap chay da lang trudc, chay budc ngang, chay@(@; '
CIK"

- Luyén tap chay gilra quang cu li 300 — 500 m.

1. Néu mét s6 déng tac b6 trg trong chay cu li trung binh.

2. Em cung cac ban thudng xuyén luyén tap cac dong tac b6 trg dé hoan thién ki
thuat chay.
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— Lam quen véi ki thuat xuat phat va tang téc d6 sau xuat phat,

%MUCTIEU vé dich
AL YEU CAU CANDAT  — Biét dugc mot s6 diéu luat ca ban trong chay cu li trung binh.
—Tu giag, tich cuc, nd luc vuot qua mét mai va gitp dé ban be.

35

1. Khéi dong

Khai déng chung: Thuc hién chay cham, x0ay cackh¢ o Chuy khai dong
ki cac dong tac xoay héng, gap dudi goi, xoay cd chan, xo eo ngang, ép déo
doc, cang co dui sau, cang ca dui trudc.

Khéi dong chuyén mén: Thuc hién chay da Ia@g ﬁc ngang, chay buéc chéo.
2.Trod choi hé trg khéi dong ,%
CHAY TH§§ H@

Dung cu: C3 hiéu, phan viét, vat chu@ 6 bam gid, coi.
Cach thuchién: Ngudi choi chia Yﬁ 6m. Sau hiéu [énh (tiéng coi hoac tiéng

v6 tay), nhém dau tién sé thuc hle@ay @g quanh khu vuc san quy dinh. Cac ban chay
nhanh trén cc doan dudng c doan dudng vong sé chay cham lai. Ci thé
thuc hién hai vong. Lan Iu \& thUC hién va ghi nhan lai thai gian. Nhém nao
hoan thanh trong thaoi g tb at la chién thang.

Hinh 1.Tro chai Chay theo co hiéu



KIEN THU'C MOl

1. Ki thuat xuat phat va tang téc dé sau xuat phat

Ki thuat xuat phat thuong dung trong chay cy li trung binh la xuat phat cao, c6 hai
hiéu lénh: “Vao ché” va “Chay!”.

%C) “Ch. ay 17 i

“\ao ché” ‘?.Q ‘
Khi nghe hiéu Iénh, mét chan budc Ién : i nghe hiéu Iénh, nhanh chéng chay
vach xudt phat, hai géi khuyu, than t@hdlo " nhanh vé trugc va tang téc dé chiém
nga ra trudc, tay co tu nhién, tap tlf % . vi tri thuan lgi dong thai chay sat mép
hiéu lénh tiép theo ; trong cla dudng chay.
RO L S ,L”\”u \ Wiy reayerrim -
H@« tl@&"uat phat va tdng téc dé sau xuat phat
2. Ki thuat vé 6I@_
Khoang,,c 0doan vé dich phu thudc vao cu li chay. Khi gan vé dén dich, can
tang toc vy&d’uq@sh Khi chay qua dich giam dan toc do, khong diing lai dét ngot.
A%
3. Mét sé diéﬁuét cd ban trong mén chay
—Van dong vién xuat phat truéc khi co hiéu lénh “Chay!” sé bi pham quy.

— Cac cu li thi dau chinh thiic ctia néi dung chay cu li trung binh la 800 m va 1500 m.

— Khi thi dau chay cu li trung binh, van déng vién st dung xuat phat cao va c6 thé
nhap chung dudng chay trong luc thi dau.
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LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac tai ché, di chuyén cham va nhanh dan theo cac hiéu lénh. Cu
li thuc hién 25 - 50 m.

- Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng thang va tang téc do sau xudt phat.

- Luyén tap ki thuat xuat phat dau duong vong va tang téc dé sau xuat phat.

- Luyén tap ki thuat vé dich.
2, Luyén tap theo nhém hoac theo lop L 9

Thuc hién cac dong tdc cham va nhanh dan theo cac hiéu @ Cuil ithuchién 25 -50 m.
Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhom-6o iénhhau.

— Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng than @ n%&“d@ sau xuat phat.
- Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng vo }iﬁg t6c do sau xuat phat.

¢ Tro choi phat trién siic bén ~

)

Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 g%?ﬁqi‘i‘i)!gc gidi thiéu & trang 43 - 44.

S

Vé y 4
- Luyén tap toan bo ki thudt chay cu li t\%\ blnh‘cg 1i 500 — 600 m.
)\

e
O

3

A\

S A
ng chay cu li trung binh.

1. K& tén cac gidi doa
2. Néu mé@éiﬁu'ﬂa‘t trong chay cu li trung binh ma em biét.

3. Em tdp]]
tinh yéu t

yé )ng b6 cling véi cac thanh vién trong gia dinh dé gan két, taing thém

g, su quan tam va chia sé.
N
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MOT SO TRO CHOI
PHAT TRIEN SUC BEN

Tro choi: CHAY BEN NAM PHUT
Muc dich: Phat trién stic bén.

Dung cu: RS (hodc vat dung), bia nhd, vat chudn, dong hé bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cdc nhém. Sau hiéu Iénhxudt phat (tiéng coi
hodc ti€éng vo tay), méi ban sé ldy mét tam bia ti rd A cila nhémminhva bat dau chay.
Khi da chay mot vong vé lai vi tri ban dau, cac ban bé tdm bia d6 vao r6 B va'lay tam bia
ti€p theo tu rd A dé thuc hién tuong tu. Sau 5 phat tat ca dL‘Ing<Ia/i va.dém s&thé ctia moi
nhém. R6 B clla nhém nao c6 nhiéu thé nhat la chién thénQ

Hinh 1. Trd chai Chay bén ndm phut

Tré.chai: CHAY TIEP SUC VUGT CHUGNG NGAI VAT
Muc dich: Phat trién kha nang phdi hop van déng, nhanh nhen, khéo Iéo, bén bi.
Dung cu: Vat chuén, phan viét, buc gé hodc chuéng ngai vat thap, déng hé bam gid, coi.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cdc nhdm. Sau hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng
v0 tay), ban dau tién chay nhanh dén buc réi bat chum chan qua, tiép tuc 16 o tling
chén, sau d6 chay luén qua cac vat chudn va chay vé vi tri ban dau cham tay ban ti€p

theo. Lan lugt mdi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhdm nao hoan thanh nhanh nhat
la chién thang.
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két thic mot vong. Ng 1)/'S€
Ban nao hoan thanh trong thoigia
. T

Hinh 3.Trd choi Chay vong tron



iwu‘leu" — Thuc hién ding tir nhip 1 - 12 ctia bai thé duc lién hoan.
AL YEU CAu CAN DAT

2
O\g

1. Khéi dong
Thuc hién chay cham, xoay cac khép, v(cjn@)

2.Trd choi hé trg khéi déng e@ Q )

1 4 O

Q@E‘@&NG TIEP SUC
jed, .

@aﬂa
thanh cac nhém xé (:Zi,{@ vong
tron. C&rmot ban @@u&ng gitt
bong va dun%ﬁ ru%‘ . Sau hiéu
lénh “B&t dauls nhdm 'truéng chuyén
béng dén%‘ bq% kivanhan béng
lai tir ban ay, n&/én ti€ép cho ban tiép
theo. Lan luat mai ban thuc hién cho
dén hét nhom, sau d6 nhom trudng
hé “Hoan thanh!”va két thuc lugt choi.
Trong qua trinh choi néu bong roi thi
nhat |én thuyc hién lai. Nhdm nao hoan
thanh trudc la chién thang.

Dung cu: Qud béng ¢

Céch thuc hién:

Hinh 1. Trd choi Chuyén bdng tiép stic
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KIEN THUC MO

Bai thé duc lién hoan tirnhip 1-12

{ Tuthé | Nhip 1 1 Nhip2 / } ]
i chudnbi E Chan tréi budc E 3 Hai tay thu E ' g// Chan trdi
Bung | sangngangréng | = ngangvai, | " I thu vé, déng
I\ nghiém /I , bang vai, dong thai , fdéu cac ngop' i thai hai tay E
IR "~ haitaydualéncao ' taycha Q | havétuthé |

. chéchchV,long | mém va\i&' & ”””” © chusnbi ,:

- ban tay hucng vao . \hu’c’m (o] Q/. R /

| N V0 Nhpe L0 Nhip7 0 Nhips
. Chan tféiﬁf’c ' Tayphaiduéi | Taytraidudi ' Chantrdithuvé,
' sangngang,déng | ngangvai,cdng | ' thadngngangvai, ' = haigéikhuyu,
. thoitaytrdidua | tay trdi gap trudc o 1ong ban tay sap | déng thoi hai tay |
| ngangvai,cingtay | nguc, long ban P T © dudi thdng chéch
' phaigaptrudcnguc, || tay sdp ; ~ beénthdp,long |
. longbantaysap. | . bantay sap. /,:



Nhip 9 " Nhip10 < PWhip12
Chénphdiduasang | Trévetuthé :Vﬁan trai thu |
ngang, ban chan duéi |  nhu nhip 8. | /7 vé satchan
thing, dong thoihaitay @ i ~ | phai, haitay
dua lén cao &p sat haitai, 'thuvé tuthé
Iong ban tay huéng vao . chuénbi. |

nhau, mat nhin thang.

/

Q
1. Luyén tap ca nhan@ e
Thuc hién nhlps 2 b&%duc lién hoan theo nhip dém ti cham dén nhanh dan.
2.Luyéntap ca G(‘)l Qv

Luan pﬁ@r dt.ban thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan, mét ban dém nhip
t cham d‘in@Ndén, quan sat va gop y. Ca hai cung thuc hién.

3. Luyén tépﬁeo nhoém

Tap hgp doi hinh hai hang ngang diing d6i dién nhau, thuc hién nhip 1 - 12 bai thé
duc lién hoan theo nhip dém ti chdm dén nhanh dan ctia ngudi chi huy. Cac ban trong
nhém gép y cho nhau. C6 thé luan phién mét hang thuc hién, mét hang dém nhip, quan
sat va gop y chéo cho nhau.
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4. Luyén tap theo lop
Tap hop doi hinh bén hang ngang so le, thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan
theo nhip dé€m tir cham dén nhanh dan cGia ngudi chi huy.

¢ Tro choi phat trién khéo léo  ° O O
Hoc sinh c6 thé lua chon moét g@chd@qé giGi thiéu & trang 53 - 54.

O

¥

K\

1. TU tu thé chu@e . uc hién theo cac moé ta sau:
- Chémt@gc?c%ng ngang, kiéng hai gét, dong thai hai tay dua 1én cao chéch chitV,

long bé@u’@‘véo nhau, dau ngta.
- Chan t(gl\,rc’jc sang ngang, déng thdi tay trai dua ngang vai, cdng tay phai gap

. D R .
trudc nguc, long ban tay sap.

- Hai g6i khuyu, déng thai hai tay chéch bén thap, long ban tay sap.
2. Em thuc hién bai thé duc lién hoan trudc tiét hoc dé€ sén sang hoc tap.
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