HO BAC SON - NGUYEN DUY QUYET (d6ng T8ng Chii bién)
NGO VIET HOAN - NGUYEN MANH TOAN (d6ng Cht bién)

VU TUAN ANH - NGUYEN HUU BIiNH - NGUYEN XUAN POAN
LE TRUONG SON CHAN HAI - DO MANH HUNG - LE CHi NHAN
PHAM HOAI QUYEN - PHAM MAI VUGNG




HO DAC SON — NGUYEN DUY QUYET (d6ng Téng Chii bién)
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Hay béo qudn, giit gin sich gido khoa dé danh ting
cdc em hoc sinh lop sau!




LOINOI DAU

Céac em hoc sinh than mén!

Van déng co thé 1a mét trong nhirng yéu td.quan trong
dé& nang cao strc khoé va phat trién thé chatieon, ngudi,
l& nhu cau tw nhién va thiét yéu cua d%lg\g/\éo hocsinh
Itra tudi tiéu hoc, trung hoc co sé. v N (7

- & Xy
Thoéng qua hé thong kien thirc ¢ leé s %Vgén dong
(di, chay, nhay, ném,...), trod ¢ é on thé thao,

moén hoc Gido duc thé chat giu

, e

— Biét cach van dong ho& a €6 iéu qua de phat trien
thé Iuc, thé hinh. 0\2\ C)A

« K P > 3 ~ 2 2 2
— Biét cach su’ég?g dong thé duc thé thao dé
tang cwdong swre-kh

§ 65,, ong chdng bénh tat.
— Hinh thaphya 'ﬁnrién 16i séng 1anh manh, tich cuc, ¢
thoi a r@ cau thwdng xuyén van dong than thé.

— @uy_ ha ning giao tiép va hop tac véi cac ban
.Q 2’(@ dong tap thé, chi dong, sang tao trong van

d@ ién thire, ki nang da hoc vao cudc sc")ng.

) é _h ng cac em luén cham chi hoc tap va thwong xuyén
A &h luyén than thé. Chuc cac em thanh céng!

X

<> Nhém thc gi




PHAN MOT

KIEN THUC CHUNG

CHE D0 DINH DUGNG TRONG
LUYEN TAP THE DUC. THE THAO

Muc tiéu, yéu cau
Nhan biét dw éﬂ &to dinh dwo’ng co ban co
anh hwomg d p va phat trién thé chét.
1. Cacyé Qn ﬁ%ng dén sirc khoé va s phat trién thé chat
SU k&e 3-sty phat trién thé chat ctia con ngwdi phu thude vao
U%J t&,Arong dé cé ba yéu t6 co ban sau:
—\bnh‘ ng.

Van_ dong co thé.

=-Nghi ngoi.
XN

Hinh 1. Céc yéu t6 anh hudng dén strc khoé va sw phét trién thé chét y




2. Dinh dwéng déi véi strc khoé va phat trién thé chéat

Dinh dwéng c6 vai trd vo ciing quan trong ddi véi cudc sbng clia con
ngudi, 14 ngudn cung cip nang lvong cho co thé hoat déng, 1a ngudn
nguyén liéu tao nén t& bao va cac co quan cla co thé sbng. Cac chéat
dinh dwéng thiét yéu ddi véi sy sbng va phat trién ctia con ngudi gdbm:

Chét bot dwong (glucid) cé nhidu trong gao, bdt mi, khoai, cac loai cu, ...

Chét dam (protein) c6 trong thirc an tlr ngudn doéng vat nhi thit, ca,
siba, trirng,... va tlr cac ngudn thuc vat nhw cac loai dau (d6); dac biét
la dau twong, lac, virng,...

. y »
— Chat béo (lipid) c6 trong m& dong vat va dau thwe \Lé{/

— Vitamin: . C
O ¥

Vitamin A c6 nhiéu trong gan, m&, c4, long dé tru"ng‘ da, xoai,...
¢ 7

+

+

Vitamin B1, B2, B6, B12, PP can thiét cho@\ huyén hoa glucid,
protein, lipid trong co thé, giup ce thé p@t trién binh thwong, an
ngon miéng. b)

Hinh 2. Céc chét dinh duéng thiét yéu déi véi sw séng va phét trién ctia con ngudi

.
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Vitamin C c6 nhiéu trong rau qua, dac biét la rau ngét.

Vitamin D c¢6 nhi&u trong ca trich, ca thu, ca hdi, ca ngt,... Vitamin D
c6 thé duoc co thé tw tbng hop tir anh sang mat trovi.

Vitamin E ¢6 trong thwe phdm géc thuc vat nhw dau dau nanh, dau
hwéng dwong, dau ving,...

Vitamin K c¢6 nhiéu trong cu cai, cai bép, cai bong, cac loai rau cé 14
I&n, dau nanh va nhiéu loai dau thwc vat, gan, long d6 tring, ...

Khoang chét cAn dwoc cung cAp déu dan tir thirc &n héng ngay:
Canxi, phbt pho c6 trong cac san pham tir stra, tom, cua, €a:
Sat co trong thit, tim, gan, dau, rau xanh.

Kém co trong so, thit dd, gan, tring.

16t (Iod) c6 nhiéu trong hai san va cac loai thwcpham tréng trén dét
giau ibt. O khu vwc dét chira ham lwong i6t.thap, cin.'cha trong bd
sung 6t vao ché do an udng bang muéi ibt.

Nuwéc co vai tro rat quan trong déi voi doisdng con ngudi:
La thanh phan chd yéu clia co thé.

Diéu hoa than nhiét.

. Ché d6 dinh dwéng hop'li trongrqua
trinh luyén tap thé duc thé thao

An ding gi®, dungbiva.
An day du cac-chat dinhdréng.
Ubng dd nuoe:

Luyén tapsTDTFI-Khién co thé ra nhiéu
md hoi “dan>dén mat nwdc va mudi
khoang. Néu'khong dwoc bd sung kip
thoi, c6 thé dan dén hién twong mot sé
nhém co bi co clrng (chudt rat) hoac
co thé bj kiét strc. Vi vay, can chi y
udng du nwéc, cung cip da dwdng chat
cho co thé va luyén tap & noi cé moi
trwdng trong lanh.

Hinh 4. Ubng nwéc hoa qua



Cau hoi, goi y ndi dung hoc tap va van dung cha dé:

Strc khoé va sy phat trién thé chat clia con ngwdi phu thudc vao nhirng yéu té
co ban nao?

Cac chét dinh dwéng thiét yéu ddi voi sw sbng va phat trién ctia con nguoi
I& nhirng chat nao?

Vi sao co' thé phai dwoc cung cap du nwéc hing ngay, dic biét la trong hoat
déng TDTT?
K& tén mot sb lwong thuc, thwe pham coé chira cac chat dinh dwéng thiét yéu ddi
v&i ban than.

inh 5. Luyén tap & noi cé6 méi trivong trong lanh



PHAN HAI

VAN PONG'CO BAN

Cha deé 1

CHAY CU LI NGAN (60 m)

Cacoéaﬁ tac bo trg ki thuat

@%@u lingan

N
- .
a) Muc?éu{x‘éu ciu can dat
— Thuc dwoc cac dong tac bé tro ki thuat chay cw li ngén.
— Tich cue, tw gidc trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé
hang ngay.
b) Kh&i dong
— Khéi dong chung:
+ Chay tai ché.
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+ Xoay cac khop.

Xoay khop cb tay,
cb chan

Ep ngang = Xoay khép cb

. Xoay khép

w khuyu tay

Xoay khép vai

Xoay khép gbi ‘. { C _
Xoay lzﬂ'&p hc‘)ng\
Hinh 1-Kh6i déag céc khop
— Tro choi hé tro khéi dong,,ﬁnha@ep strc
+ Chudn bj: Cac ban thar tmacyl dwoc chia thanh nhiéu ddi, méi
doi dirng thanh mot h@‘h@‘d c'sal vach xuét phat.

+ Thyc hién: Lan Iu%\ungbﬂﬁua méi doi lién tuc bat nhay chum chan
vao cac 6, khi o CIQ% uay ngudi bat nhay tré vé vach xuét phat,
dung tay cha y ctia ban tiép theo. Doi hoan thanh dau tién

g 1
- m

- o
L] pl)
5 - = m . wm
m m m om  om
- 8-10m >

Hinh 2. Tro choi Bat nhay tiép strc

©




Kién thirc mé&i
a) bong tac bwéc nhoé

— TTCB: Bing hai chan hep hon vai, hai
tay co tw nhién.

— Thuec hién: Bing thdng trén chan phai,
cham dat bang ca ban chan, chan trai
nang cao got, nkra trwdc ban chan
cham dét.

Luan phién déi chan va I3p lai dong tac,
két hop di chuyén ra trwéc thanh chay
bwéc nho.

& X/
Qﬁh ?i@ng téc budc nhé
P
b) BDdng tac nang cao dui QO e
— TTCB: Brng hai chan hep hon vai, haK‘z\ ) b
tay co ty nhién. \2\ / y
— Thuc hién: Blrng thang trén cha i, 0()
s

cham d4t bang ntra trwéc ban
than ngudi (cing chan h
Q’? o

chan trai nang gan nhu vu%
d

Luan phién déi chan va 13g lai(@ong tac, B
két hop di chuyén ra trugc thankichay nang
cao dui. & & dij

L&l
4(

c) bong tace@;\@v

(P

Hinh 4. Bdng tac nang cao dui

4‘

Hinh 5. B6ng tac dap sau

— TTCB: Btrng thdng trén hai chan, chan trai dat trwéc, chan phai dét sau, trong
lwong co thé don déu trén hai chan.
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— Thuc hién:

Nhanh chéng nga than trén ra truéc, ddng thoi:

+ Chan phai dwa ra truwéc, dui nang gan song song vé&i mét dat, cang
chan hwéng dét va chéch ra sau. Sau do tiép dat béng nira trudc
ban chan.

+ Chan trai dap manh, dudi thdng khép gdi va cb chan, nd luc dwa co
thé roi mat dat (gitka than trén va chan tao thanh mot dwong théng).
Hai tay chuyén déng ngwoc hwéng chuyén dong ctia chan cing bén.
Hai chan luan phién I&p lai ddng tac, két hop ting téc d6 thanh chay
dap sau. y

B coven o

a) Luyén tap ca nhan A

— Luyén tép cac dong tac bd tro theo thip tw: T tir
nhip dén phéi hop nhiéu nhip, tr cham dén nh

ttr tai chd dén di chuyén. \2\ <<'/&
— DP&ng chdng hai tay vao twong, hai ,%n u@h
phién thyc hién dong tac dap sau @én@ va
téng dan téc dd. %?~ Qo
b) Luyén tap nhém
) Luyen tap Q Hinh 6. Luyén tap dong tac
— Hoc sinh luan phién chi h@&;en tap tirng dap sau

dong tac theo th tw: @h@ n nhanh, tw tai
chd dén di chuyen

— Quan sat, dan ~ég/ @a luyén tap cla cac ban

trong nhom

Hinh 7. Luyén tap céc déng tac bé tro chay cuw li ngén



c) Tro choi phat trién strc nhanh
Chay tiép strc

— Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi, méi
ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thuwe hién: Lan lwot tirng ban ctia méi déi chay vong qua ndm tré vé
vach xuét phat. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban phia trwdc da vé
dén vach xuét phat, doi hoan thanh dau tién 1a doi thang cudc.

Van dun 0 "?~

S dqng@c ongtac bd tro va tro choi da hoc dé:

Tw fuyen té VE\ vui choi cung cac ban khi & nha, trong gi® ra choi & trwdng.

+

+

Khai d{)%co' thé trwde khi luyén tap cac mon thé thao.

Luyén tap dong tac dap sau nhdm muc dich gi?

Tai sao khéng nén luyén tap déng tac dap sau trén mat sén khéng béng phéng?

12



Chay gilra quang

D o aa.

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Lam quen v&i giai doan chay gitra quang trén dwdng thang.
— Ludn nd lyc hoan thanh céac bai tap van déng; manh dan, chi dong

tron,g. IuYén tap nhém. \70
b) Khéi dong ~ § /
— Khé&i ddng chung: T'(.
+ Chay cham theo vong tron. N é

\
+ Xoay cac khop. ,(‘} <§
— Kha&i dong chuyén mon: Chay buwéc nhd, chay nﬁ% cao dui, chay dap sau.
— Tro choi hé tro khéi dong: Gianh ¢o
Y

Mo e i
@v \2?‘ Hinh 1. Tro choi Gianh co

+ Chuénﬁai doi tham gia tro choi c6 s6 lwong ngwdi bang nhau, mai
doéi tap hop thanh mot hang ngang sau vach gi¢i han ctda dgi minh va
hwéng mat vé phia co'.

+ Thwe hién: Khi dwgc nguwdi chi huy goi tén, hai ban tham gia tro choi
& tw thé s&n sang xuét phat va nhanh chéng chay 1&n dé gianh cd khi
c6 hiéu 1énh bat dau. Ban gianh dwoc cd va chay vé vuot qua vach
gi¢i han ctia ddi minh la thang cudc. Néu bi ddi ban dudi theo va vo
nhe vao ngudi tredc khi vot qua vach gigi han la thua cuéc.




Kién thirc méi
a) Chay gilra quang

Chay gitra quang 1& mét trong bdn giai doan clia chay cw li ngén (xuét
phat, chay lao sau xuét phat, chay gitra quéang, chay vé dich); 1a giai
doan duy tri tbc 6 cao nhat da dat dwoc sau khi xuét phat va chay lao.

— Tuw thé than nguwoi va hoat dong cua tay khi chay gitra quang:
+ Than trén hoi nga ra trwéc, dau thidng, mat nhin phia truéc.

+ Hai tay luan phién chuyén dong: Chéch vao trong khi ra truge, chéch
ra ngoai khi ra sau. ¢

Hinh 2. Tw thé than nguoi va hoat &L@y chén trong méi buéc chay

— Luan phién hoat déng cl @tﬂ?@m’)i bwdc chay:

+ Khi & phia trwéc, tich @ﬁu’a [&n trén, ra trwdc va cham dat bang
nlra trwdc ban cha - e

+ Khi & phia sau @va dap manh I&n mat dwdng chay dé dwa
co thé tién nhahh éla trwéc.

b) The t@@'luy‘e\'rtap chay cw li ngan

- Tro@mw}x~ Hit vao, thd ra nhanh, manh bang ca mi va miéng.

— Sau khlﬁay. Hit thd sau, két hop tha 16ng tay, chan va than minh.

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Tai chd luyén tap déng tac danh tay t cham dén nhanh.
— Chay trén dwéng thang véi cw li 30 — 50 m tlr cham dén nhanh.

14



b) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap chay trén cy li 30 — 50 m.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.

\/
Hinh 3. Luyén tap ch y@a

c) Tro choi phat trién sirc nhanh O\z\

O
Nguoi thira thi ‘ 0’
guoi thira thir ba @E Q

— Chuén bj: Ca I6p dirng théc? i
vong tron, mdi nhom hai ‘bz O\“i .

ding thanh hang doc@ n
vao tam vong tron. Gitka fé
tron, hai ban %&%ﬁ
dirng quay lwn u (ban

A

a, "
- Thuc%&ﬁ T?bat dau, ban A °
dudi b @ Néu ban Avd
dwoc vaosnguwoi ban B, ban
B sé phai dudi bat ban A. Néu
ban B dwng lai trwdéc nhom
nao thi ban dirng sau cung cla

nhém do6 sé tré thanh nguoi
dudi bét ban A. Khi thuc hién Hinh 4. Tro choi Nguwdi thira thir ba

tro choi khéng dwoc chay ra
ngoai vong tron.




9 Van dung

— S dung bai tap chay gitra quang va trd choi da hoc dé tap thé duc
budi sang, vui choi ciing cac ban.

— Dé gil thang bang cho co thé trong khi di hodc chay, tay va chan cling
bén chuyén déng theo huéng nhu thé nao?

Xuat phat va chay N

sau xuat phat AQ’ "
r \g

. . & j
N\

a) Muc tiéu, yéu cau can dat A

— Lam quen v&i giai doan xuét phé,&é chagléo sau xuat phat.
— Biét mot s6 didu luat co ban trang thl\dﬁu dién kinh.

— Reén luyén thoéi quen taﬂi‘t e dvé: udi sang, thuwdng xuyén gitv gin
vé sinh than thé va su'r\‘ 0{/

b) Kh&i déng 3

70
— Khéi dong&h%'«

+ Chay chg hinh tw nhién.

+ Xogy@ khenk.

- \r??huyen mon: Chay bwéc nhd, chay nang cao dui, chay
dap sa

~

— Tro choi hé tro khéi dong: Nhay 16 co tiép sirc

+ Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu d6i, méi
doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Lan lwot tivng ban ctia mdi doi nhay 16 co dén dich va
quay vé v nhe vao tay ban tiép theo. Doi hoan thanh dau tién la doi
théng cudc.

16



¥eud jenx yoep

mKién thirec méi
a) Xuét phat cao
— Trong chay cw li ngén, dong-tac X\@ phat giup
nguoi chay nhanh chong, datt6c d6 i da.

— Khau lénh: “Vao chﬁ”(.‘é*an s@, “Chay!”.

+ “Vaochd”: Buoc Vi n@t phat, ban chan truedc
(chan thuan) t l@) sau vach xuat phat, ban
chan sau dé@é w\ chan trwéc 15 - 20 cm.

+ “Sén hal gdi, than trén hoi nga ra
truwg @9 wéc cham dat bang nira trwéc ban
sau kiéng got. Tay khac bén véi chan

thuan 5‘0 phia trudrc.

+ “Chay!”: Bdng thdi dap manh hai chan va chuyén
nhanh chan sau ra trwdc. N3 luc dwa co thé roi vi
tri xuét phat v&i tbc do cao nhét.

Hinh 2. Xuét phat cao /
17




b) Chay lao sau xuét phat

Sau khi roi vi tri xuét phat, ngudi chay buéc vao giai doan chay lao:
— Duy tri d0 nga ra trwdc clia than trén.
— N6 Iwc dap manh chan két hop tidng dan toc d6 va dé dai ctia buéc chay.

— Giadm dan dd nga ra trwdc clia than trén theo mirc d6 ting dan cla tbc
do chay.

Hinh 3. Chay lao sau xuét ph. OF)
c) Mot s6 didu luat trong thi dau cac méng

— Khi chuan b xuét phat: \2\& Q\
+ Phai dirng phia sau vach xuét phgétc) C)

+ Cac bd phan cla co thé khong %?E ‘vao vach xuét phat.

— Khéng xuét phat trwéc hiéu I%h (tif@ coi, tiéng ho,...) cla trong tai.

SitoNd
Luyén tap @) N
a) Luyéntap can 4?~
— Tw hd khau lérh'va W&ép dong tac xuat phat cao.
5 ) .
— Luyén tap p ’R?ao két hgp chay lao sau xuat phat.
SO L LI LLCLI LI IO R LT
b) Luy@n tap c3p doi FIRY S SEPNgEeues Taun (VaN
vV N '
— Luan phﬁ ho khau Iénh va luyén tap
theo tht tw: Xuat phat cao, phdi hop
xuét phat cao va chay lao sau xuét phat.

~ Tw dénh gia va danh gia két qua T ee—

luyén tap cua ban.

Hinh 4. Luyén tap xuét phét cao
va chay lao sau xuét phéat

18




c) Luyén tap nhém

— Luan phién chi huy nhém luyén tap theo th ty:

+ Xuét phat cao, phdi hop xuét phat va chay lao sau xuét phat 10 — 15 m.
+ Phéi hop xuét phat, chay lao va chay gitra quang 30 — 50 m.

— Quan séat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.

Hinh 5. Luyén tap phdi hop xuét phé
va chay gilra quan.

Tro choi phat trién strc nhanh

d) rf')c oi phat trien strc nhan ) C) oc)
Bat béng nhanh @?“ A

— Chuén bi: Cac ban tham gla hO’I 9(: chia thanh nhiéu do6i, moi
doi dirng thanh moét hang i tung béng va bt bong.

— Thue hién: Lan lwot tw @ mdi doi bat va tung tra béng voi
ban dL’Png déi dien & va 3. Bat va tung bdng theo tht tw
tlr ban s6 1 dén b% % oan thanh dau tién 1a doi thdng cudc.

O

Hinh 6. Tro choi Bat béng nhanh



Tw luyén tap xuét phat cao khi tap thé duc budi sang.

— Cung ban luyén tap phdi hop xuét phat cao, chay lao sau xuét phat,
chay gilra quang.

— Tai sao d6 dai budc chay trong giai doan chay lao thuwdng ngén hon
S0 vOi giai doan chay gitra quang?

Khi Ia chon dia diém tw luyén tap chay cw li ngan can cha y.didu gi?

R R e,
a) Myc tiéu, ydu cdu can dat-> 0O

(O W
~ Lam quen v giai doarhchéy vé dich va phéi hop céc giai doan chay
cw li ngé - QO
_ gan. (

. PR NN \¢ ; 3
— Biét mot s dié&lﬂ'@t co’ﬁu trong thi dau dien kinh.
J / N
— Tich cuc h@c va erfséng giup d& ban trong luyén tap.
4(
b) Khéi dorig) y
- KhéL@g. ch't*'ng:
+ C@Xgh%@gtﬁeo vong tron.

+ Xoay khop.

<

— Khé&i dong chuyén moén: Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau.

— Trd choi hé tro khéi dong: Bjt méat bat dé

+ Chuén bi: Lép tap hop thanh mét vong tron, cac ban cdm tay nhau
va hwéng mat vao trong, khoang cach gilra cac ban la 0,5 m. Hai ban
(ho&c ba, bdn, nam ban) dirng trong vong tron dwoc bit mat bang khan
mém, mdt ban lam nhiém vu dudi bat cac ban.

20



+ Thuc hién: Khi bat dau, cac ban bi dudi bat di chuyén trong vong tron,
thinh thoang v tay, can clr vao tiéng v tay, ban Iam nhiém vu dudi
bt tim cach bat dwoc cac ban. Ban bj bt sé& thay thé ban [am nhiém
vu dudi bat.

g@@é it mat bat dé

mKlen thire mi e@?‘

a) Chay vé dich ) S R —

— Chayvé igé«@ancuéi ®
i chay, nguoi chay

T ey A

than nhanh ra truwdc khi vuot
qua vach dich.

— Hoat déng sau khi vé& dich:
Khéng dirng lai dét ngdt,
chay cham dan chuyén thanh
di bod va két hop tha 16ng.

Hinh 2. Chay vé dich

21



b) Phéi hop cac giai doan chay cw li ngén

Xuét phat Chay lao sau xuét phat  Chay gilra quang
Hinh 3. Céc giai doan chay cuw li ngé%

Thuc hién ki thuat chay cw li ngén: 40 m, 50 my gg
c) Mat sé diéu luat trong thi dau cac mén
— Dich la mét vach mau trang rong 5 cm, du’oéie v@%ﬁoc voi dwdng chay.

— Van ddng vién duoc coi 1a da vé dl i thén ngudi cia ho (trir dau,
cd, tay, chan, ban tay, ban chan% i.mat phang thang dirng clia

vach dich.
| .0
o o

a) Luyén tap nh% @?§

— Hoc sinh lua mtvb huy nhém luyén tap:
+ Phéi ho@hay_{)‘~ quang va chay qua dich trén cw li 15— 20 m.
+ Th%&n Iq'?fuat chay cw li ngén: 40 m, 50 m, 60 m.

Luyén tap

— Quan sa‘g;nh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
b) Tro choi phat trién strc nhanh
Déi béng nhanh trén dudng dich dic

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi, mdi
doi dirng thanh mot hang doc sau vi tri xuat phat.
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— Thuwe hién: Lan lwot tirng ban clia mdi doi ddi bong tir vi tri 1 sang
vi tri 2, d6i bong tir vi tri 2 sang vi tri 3,... & vi tri 6, sau khi d6i bong,
6m bong chay tré vé dat vao vi tri 1. Ban tiép theo chi xuét phat khi
ban thwc hién truéc da dat bong vé vi tri sb 1, doi hoan thanh dau tién
I& do6i thang cudc.

Hinh 4. Tro choi DI b%é%ﬂ@?n)du@ng dich déc
’ . O
T O

— St dung céac bai tap g)g@gén dé luyén tap hang ngay.
— Phailam gi dé tri%'yg a@e~ sau khi chay vé dich?

S



Do o

a) Muc tiéu, @“\e?@(u@\?dat

— Thue hié@u’cy@% dong tac bd tro ki thuat ném bong.

— Nghi ﬁc,ﬁ‘giéc gilr an toan trong luyén tap cho ban than
\% O

b) Khéi e g

— Khé&i ddng chung:

+ Chay tai ché.

+ Xoay cac khép.

— Tro choi hd tro khoi dong: Tung bong vao cdu mén

+ Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu d6i, méi
ddi dirng thanh mot hang doc sau vj tri tung bong.
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+ Thuc hién: Lan luot tirng ban ctia méi déi dung tay thuan tung béng
vao cau mén. M&i ban chi tung béng mét 1an. D6i co nhiéu ban tung
bong tring dich 1a déi thang cudc.

S

Hinh 1. Tr6 choi Tung bong Yo c@q@n

X
mKiénthwcmai S

Hinh vé va noi dung cla chu dé &}g'c trinhcgéy
theo hoat dong cua nguwoi thu?g-tay phai (thuan
tay trai thwc hién ngwoc Iai).,(A -

. { y
a) Cach cam béng C,J ,\5’.?

Cac ngon tay mé r@f}g‘gqu}mg, béng tiép xuc
v&i cac chai tay (phé ‘}{iég.. idp gitba cac ngon tay ‘ ) o
va ban tay, trir ngé éj{/ goén tay. Hinh 2. Cach cam bong

4(
b) Tung va on ?&ng hai tay, mét tay
— Tai c@g va bat bong bang hai tay:
+ TT .\Eez&tém dirng chum hodc réng bang

vai, c& ng béng hai tay, long ban tay hwéng
1én trén.

+ Thwc hién: Tung béng I1én cao 1 — 2 m, vuon
ngudi bat bong roi xudng béng hai tay va thu
tay vé truéc nguc.

Hinh 3. Tung va béat béng
bang hai tay 4
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— Tai chd tung va bat bong bing mét tay:

+ TTCB: Hai chan d&ng chum hoéc réng béng vai, cAm
béng béng tay thuan, long ban tay hwéng 1én trén.

+ Thwc hién: Vwon nguwoi tung bong [én cao 1 — 2 m,
vwon ngwdi bat bong roi xuéng bing mét tay va thu tay
vé trudc nguc.

c) Hai tay phéi hop tung va bat béong

— TTCB: Birng hai chan rong b&ng vai, hai tay dang ro(g/
& phia trwdc, mot tay cdm bong. § WV,

— Thue hién: Luan phién tung va bat béng gitra I@q@é?*

\ C)\z\ 0() Hinh 5. Ha tay phéi hop
?’ Q - tung va bat béng

d) Ném béng biang mét tay tré

— TTCB: Bbrng chan trwoc an cung bén véi tay cdm bong
& phia sau, cham dat &c ban chan, trong lwong co thé
dén vao chan tru’o’ 6ng cao ngang dau, ldng ban tay

hwéng ra truo’c

— Thyc hlen§\ %ong I&n cao, ra sau dau, than nguwdi wén

h than va dung strc manh cua tay ném béng

cang, sau
ra trwvédc

Ném béng
Hinh 6. Ném béng bang moét tay trén cao
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) Loven o

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap cach cAm bong.

— Luyén tap déng tac tung béng, ném béng tlr khéng béng dén cé béng,
tlr cham dén nhanh.

b) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhom luyén tap cac dong tac tung bong,
ném boéng.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cta cac ban trong
c) Tro choi phét trién sirc manh tay, ngwc 'Z(,

Doi nao ném béng xa hon

@?~ Q\YN Hinh 7. Tro choi ©6i nao ném boéng xa hon
— Chuén bi:%élc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi, méi
doi dirng thanh mét hang doc sau vach chuén bi.

— Thuwe hién: Lan lwot tivng ban ctia moi ddi di chuyén dén vach ném
bdéng va ném béng (bdng chuyén, bong rd, bong da) ra trwdc béng hai
tay, chan khéng gidm vach khi ném boéng. Méi lwot ném boéng, déi cd
ban ném xa hon dwoc 1 diém. Két thic, ddi co tdng sb diém cao nhat
1a d6i théng cudc.



Hinh 8. Luyén tap ném va bat béng

— Cung céc ban tap ném va bét bong nay 1én (bong chuyén, b
bong da). -

— Tw luyén tap tung va bat bong khi & nha, trong gid @Gﬁi )

— Gidi thiéu véi thay (co) gido va cac ban mot dér@éc @ ki thuat
ném boéng do ban than swu tAm hoéc sang t% ). e

7
..
a) Myc tiéu{ yéu 6?3% dat

— Thy %LGL?&L'H thuat ra strc cudi cuing va gilr thang bang.

- Ti cu’qz;yt:oc, tw ren luyén va dadm bao an toan trong luyén tap.
b) Khévi%?ng

— Khéi dong chung:

+ Chay cham theo vong tron.

+ Xoay cac khép.

— Khéi déng chuyén moén: Thwe hién dong tac tung bong, tha bong,
ném bong.
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— Tro choi hd tro khéi dong: Méo dudi chuét

D

+ Chuan bi: Ca |6p tap hop thanh mot vong Qn ca b%cam tay nhau

va hwdng mat vao trong. Ban duoc pha,( ng@g vai “meo” va vai
“chudt” dirng & gilra vong tron.

Hinh 1. Tré choi Méo dudi cth't

+ Thuc hién: Khi ¢ hiéu lénh bat dé& n dsg@)val ‘chu6t” nhanh choéng
chay ludn qua cac khoang trongJ:ua Ulg tron dé tranh sy dudi bat
clia ban déng vai “meo”. Khl\zhuot” ‘méo” v6 nhe vao nguwoi 1a thua
cudc. Sau 1 — 2 phat “mg&Jhoq@?bat dwoc “chudt’, hai ban khac sé
vao thay. C) \J

a) Ki thu St b)m cung
@%f B

- 'I'I'@) wo&" han trwéc chan sau
(chan oqag bén véi tay cdm béng &
phia sau), ban chan trwéc thang voi
hwéng ném béng. Tay thuan cam
béng dudi thdng & phia sau, than
ngwdi ngad ra sau va xoay vé phia tay
cam bong.

Hinh 2. Tw thé chuén bj
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— Thyc hién: Pap manh chan sau,
than ngudi gap nhanh ra truéc, két
hop dung strc manh cla tay ném
bong ra trudrce.

b) Giir thang bang

— Céch 1: Dung chan trwdc dé git
thang bang.

Khi béng roi tay nhanh chéng nang
got chan sau Ién cao, ban chan tru’t'm“?g)
ti Ién mat san, hai tay dang r@ng@

phdi hop gil thang bang. | )
P\
<)
S
& eF
~\ @ Hinh 4. Ding chén truéc dé gidr théng bang

S
v
— Céch 2:°\Nha Bé chan dé gitr
than “ﬁ%\"

Khi%r@i\ tay nhanh chéng dwa

chan sau ra trwéc (dat sau vach gigi
han), ban chan ti 1&n mat san dé giam
lwc quan tinh, chan trudc ddng thoi
dwa nhanh ra sau, |én cao, hai tay dang
réng dé& phdi hop gitr thang bang.

Hinh 5.
Nhéy déi chan dé giir thdng bang
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a) Luyén tap ca nhan

— Tap cach cAm béng va TTCB ra strc cubi cung.

— Tap ra strc cudi cling va gilr thdng bang tir khong béng dén cé bong,
tlr cham dén nhanh.

b) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap TTCB, ra sic ¢
va gilr thang béng.

— Quan sét, danh gia két qua luyén tap clta cac ban trong

“©
Hlnh % & a stre cudi cuing va gitr thang bang

c) Tro chou@ga;@zrc manh tay, ngwc

- Chuan bi-Gac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi,
moi doi dwng thanh mét hang doc sau vong tron xuét phat. Ban dau
hang ngdi hai tay chéng phia sau, méng khéng cham san.

— Thuwe hién: Khi bat diu, 1an lwot tivng ban cta mdi doi dung tay
va chan dé di chuyén dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban
phia trwéc da vwot qua vach dich, déi hoan thanh dau tién 1a doi
théng cudc.




— Tw luyén tap ki thuat ra strc cudi cling
khi tap thé duc budi sang & nha.

— Duing day cao su (cb dinh mot dau) dé A
luyén tap ki thuat ra strc cudi cuing. Q\
A

— P& d@m bao an toan cho ban t;ﬁva
moi nguwoi, khi luyén tap ki thuét/né
bong can thyc hién nhirng didtrgi? ()

N

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

Ol

Thuwc hién dwoc ki thuat chay da va phdi hop cac giai doan ném boéng.
Biét mot sb diéu luat trong thi dAu ném bong dé hoc tap va rén luyén.

Tich cwe hop tac trong hoc tap, ton trong va gitp d& cac ban.

Hinh 8. Dung déy cao su dé luyén tap
ki thuét ra strc cudi cung
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b) Khéi dong

— Khéi déng chung:
+ Chay cham theo dia hinh ty nhién.
+ Xoay cac khop.

— Khai déng chuyén mén: Thye hién cac dong tac tung béng, tha bong,
ném boéng.

— Trd choi hé tro khéi dong: Kéo co

)

N =3 < <n
T
o Ei o)
§ &

G X
- 4m e\—%'&

Hinh 1. Tro chaoi f&o CQ\

+ Chuan bj: Ké vach gitra san va hai @ch g'@an (cach vach gitra sén
2—3m); trén soi day dung dé kéo Ebu()c cac khan mau trédng hoc do,
vi tri budc khan twong tng vaikhoang céch cac vach trén san. Hai doi
¢6 s6 lwgng nam, nir bangnhau, d&@sau vach gi¢i han cta déi minh,
ban d4u tién ctia méi d6i @t‘bén Ghan phia trwdc vao sat mép sau vach
gi&i han, tay phia tru:é{ rjém»sé’t'ﬁ}ép sau chiéc khan.

+ Thuc hign: Khi co/figu @;npiét d4u, hai doi diing strc kéo day vé phia
san cla doi min,k rlz:gﬁép tuc kéo day khi co hiéu lénh két thic cua
trong tai. Khi@n 06 trén day clia ddi nao bi kéo vwrot qua vach gitra
san la doi u&;.

T
mKiéﬁTwaBai

Hinh vé\%n@i dung clia cht dé duoc trinh bay theo hoat déng
clia nguoi thuan tay phai (thuan tay trai thye hién ngworc lai).
a) Chuén bj chay da

DPng chan trwdc chan sau, chan khac bén véi tay cdm
béng d&t & phia trwéc, ban chan thang véi hwéng ném béng.
Trong lwong co thé don vao chan trwdc, chan sau cham dét
bang nlra trudc ban chan. Tay thuan cdm béng ngang dau, long
ban tay hwdng ra truwée.

Hinh 2.

Chuén bj chay déJ
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b) Chay da

— Chay da: Chay da tir 13 dén 15 buwéc (mdt bwédc chay béng hai budc
thweng) véi tbe do tang dan va duy tri téc do da dat dwoc dé thuc hién
cac budc cudi.

— Chay da bén buwéc cudi:

+ Buwdc 1: Chan phai bwéc ra trwde, tay phai dwa ra trudc, xudng dudi.

Buwoc 1 Buwéc 2 Buwoéc 3

+ Buwéc 2: Chan trai bwdc ra trwdc, barléﬁgn )@\gﬁng phai. Tay phai

tiép tuc dwa xudng dwai, ra sau.

+ Bwdc 3: Chan phai budc raré?'c& chan hwédng sang phai.
n

Tay phai tiép tuc dwa ra sau, guwdi nga ra sau.

+ Buwdéc 4: Chan trai budec r han hwéng vé phia ném bong.
Than nguwdi nga ra sau i-huwong vé phia ném bong, tay phai &

phia sau chuan bij ra sfecicudi ciirg.
c) Mat sé diéu luat; $ thi dau ném béng
— Bédng hinh tr%ﬁ\an
— BPuwodng ch@a @Z
— San hi ﬁhfeu’ép’géc béng 29°.

- Khi%n xong, mét bd phan nao clia co thé cham vach gidi han
hoac k k)c ném la pham luat.

Hinh 3. Chay da bén buéc

m, dai t6i thiéu 25 m.

Khu virc ném béng

Vach gié¢i han

bPuwong chay da

Hinh 4. Sdn ném bong
34




B oyen oo

a) Luyén tap ca nhan
Luyén tap chay da theo th ty:
— Buwoc 3, 4 va ra strc cudi cling.
— Bbn bwdc va ra strc cudi cuing, gitk thing béng.

— Phdi hop chay da va bén budc cudi véi tbe dd ttr cham dén nhanh.

b) Luyén tap nhém

Hoc sinh luan phién chi huy nhom luyén tap:
vs\
Phéi hop hai buéc cubi (bwdc 3, bwdc 4) tir cham dén nh

+

+ Phéi hop bbn budc cudi ttr cham dén nhanh, tir khéng

+ Phéi hop toan bd cac giai doan cla ki thuat ném b@ é
- om

Quan sat, danh gia k&t qua luyén tap clia cac f,({

_{o
N | |
@ tap bdn buéc da cudi va ra strc cudi cling
S
c) Tro o@YS QLV"len strc manh tay, ngwc

Pay gay

— Chudn bi: Hai di c6 sb lwgng nam, ni¥ bang nhau, dirng déi dién nhau
trong vong tron. Mi ddi cAm mét niva chidu dai cta gay, diém gitra
cla gay trung v&i vach gilra san.

— Thuwc hién: Theo hiéu I&nh bat ddu, mdi doi ding strc dé day ddi ban
ra khoi vong tron, dirng day gay khi doi ban cé ngudi bi nga. Doi co
ban bwé&c chan ra khdi vong tron la doi thua cudc.




— Tuw luyén tap phéi hop cac giai doan& ném bong (khdng béng).

— Cung ban luyén tap day gay, ném/va t@bong ndy 1&n (bdng chuyén,
béng da hodc bong rd) dé; % luyén strc manh tay, ngwc.

— Chay da co tac dung g@n béng?
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CHAY CU LI TRUNG BINH

a) Muc t|e an dat
- Thust cac dong tac bé tr ki thuat chay cw li trung binh.
- K|e<<?r| VQ%T) lwc khac phuc mét méi trong luyén tap.

b) Khéi dong
— Khé&i ddng chung:
+ Chay tai ché.

+ Xoay céac khép.
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— Tro choi hé tro khéi dong: Bat nhay theo 6

+ Chuan bj: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu doi, mai
doi dirng thanh mot hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Lan lwot tirng ban ctia mdi ddi bat nhay tach, chum chan
theo & dé& dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thwc hién truwdc

da vwot qua vach dich, di hoan thanh dau tién la doi thang cuéc.

« K , s'a 4, c) C)
Kién thirc méi ?~ Q
a) bi, chay thé& sau theo nhi %1 Q
Hai bwéc di hoac chay}&@n, g‘?%én mot 1an hit vao sau bang miii.
Hai bwéc tiép theo, th%' 2n n@ an thé ra b&ng mii va miéng.
Luén phién hit vé@-@: o nhip don trong khi di hoac chay cham.
‘o

b) Bi, chay thé{g{t&tﬁ ip kép
Hai buéc ‘Q t

Hai buoc tie lq‘
Llaa) i@?)it vao, thé ra theo nhip kép trong khi di hodc chay cham.

3 ?ay cham, thuc hién hai 1an hit vao lién tuc bang mdi.
s&wuc hién hai Ian thé ra lién tuc bang mdi va miéng.

c) Chgy{a}{\ dwérng hinh sé 8

Khi chay, than ngwoi hoi nghiéng
vao phia trong clia dwong vong, tay
& phia bén ngoai dwdng vong danh
réng hon tay phia trong. Luén duy
tri d&u nhip thé.

Hinh 2. Chay theo duong hinh s6 8
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d) Chay luén coc

Khi chay vong qua coc, thyc hién nghiéng than ngwoi va danh tay nhw
chay theo hinh sb 8. Luén duy tri d&u nhip thé trong qua trinh chay.

Hinh 3. Chay luén coc

e) Chay theo dweng dich dac

Z e

a) Luyén tap.c .@V‘

— Chayth . U’Qh‘l;,g inh s6 8, chay ludn coc, chay theo dwérng dich déc.
— Tap tho nhip don, nhip kép trong qua trinh chay.

b) Luyén tap nhém

Hoc sinh luan phién chi huy nhom luyén tap:

+

Chay cham, chay nhanh tap tw thé than nguwdi va danh tay khi
chuyén huwéng.

+

Thé nhip nhang trong khi chay.

Quan séat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.




c)

40

Tro choi phat trién strc bén
Chuyén béng nhanh qua hai chan va trén dau

Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu dsi, méi doi
ding thanh mét vong tron hwédng mat vao trong. Trong vong tron co
hai nhém, méi nhém hai ban dirng lung hwdng vao nhau véi khoang
cach 0,5 m, mét ban cdm béng (béng da hodc bong rd).

Thuwe hién: Hai ban chuyé&n béng cho nhau qua gitra hai chan va trén
dau béng hai tay. Chuyén béng nhanh, lién tuc trong 1 phat, nhém co
sb 13n chuyén béng nhiéu nhat cta ddi la thing cudc.

@wa's&ho’/ Chuyén béng nhanh qua hai chan va trén dau
Nhay da dv\ t hop hit thé theo nhip.
St dung céc ddng tac bd tro, trd choi dé luyén tap va vui choi hdng ngay.

Khi chay ludn coc em phai chu y digu gi?



Chay gidia quang
trén dusng thang, duéng vong

D v oa

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Lam quen v&i giai doan chay gitra quang trén dwéng thang, dwédng vong.

— Biét mot sb diéu luat trong thi d4u dién kinh. 7

— Cht doéng st dung bai tap phu hop v&i ban than dé*én luyén than thé
hing ngay. C @

b) Khéi dong . v

— Khai déng chung: N Q’/&

+ Chay cham theo vong tron. ;

+ Xoay cac khop.

— Khéi dong chuyén mén: Chay buc'ic‘n‘ﬁc.’), cha}néng cao dui, chay dap sau.

— Tro choi hd tro khoi dong; @zh"a@% hai chén dén dich

»

L)

N\ an

G “
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j h A

UoIp UoBA

12yd enx yoep
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Hinh 1. Trd choi Bat nhdy béng hai chén dén dich

+ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi doi
dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Lan lwot teng ban ctia méi d6i bat nhay lién tuc ra trwéc bang
hai chan dé dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién truéc
da vwot qua vach dich, di hoan thanh dau tién 1a doi thang cudc. y
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Kién thirc méi

Chay cu li trung binh gébm ba giai doan: Xuét phat va tang tc do sau
xuét phat, chay gitra quang, chay vé dich.

a) Ki thuat chay giira quang trén dwong thang

Hinh 2. Tw thé than nguoi va hoat déng cua tay, chan tron@bu’o’%/

— Than ngwdi hoi nga ra trwéc, ddu thidng, ma

— Hoat d6ng ctia tay: Chéch vao trong khi ra truo’ ,I{ oali kh| ra sau.
— Hoat dong clia chan:

+ Khiratrwéce: Tich cwe dwa dui lén tren %G& cham d4t bang niva
trwdc ban chan.

+ Khi & phia sau: Két hop dudi vaé&*m@%n duong chay dé dwa co

thé tién ra trwéc.

— Phéi hop hoat dong cuia ta ch3 Quan phién danh tay theo hudng
trwdc, sau nguoc voi c e cl dong clia chan cung bén.

b) Ki thuat chay gl uan n dwdng vong

— Chay trén dw oc thyc hién
theo hwong o’qdﬁveu kim ddng hd.

- Tw the han trén hoi nghiéng
sang«tL e tam cla dwong vong.

- Dor@) c t;&ﬁ'ay phai luén chuyén dong

VGi bm@ong hon tay trai.

— Dong tac chan: Khi tiép dat, ban chan phai
hoi xoay vao trong. Hinh 3.
Chay gitra quang trén duong vong

c) Mot s6 diéu luat trong thi ddu cac mén chay

— Thi d4u chay cu li trung binh, van dong vién khéng chay theo dwong
chay riéng.

— Chay cv li trung binh tir 500 m dén duéi ?000 m (trong d6 moén chay
800 m va 1500 m la ndi dung thi trong Thé van hoi).
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) coyen ap

a) Luyén tap ca nhan

Thwe hién cac bai tap chay gitra quang trén dwdng thdng vao dwong
vong, chay tir dwdng vong ra duwdng thing va tang dan cu |i.
b) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap chay trén dwéong théng,
dwong vong.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clta cac ban trong nhém.

c) Tro choi phat trién strc bén

Ai nhdy day dwoc nhiéu lan

@1 nhay day duoc nhiéu lan
gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi
vong tron.

— Chuén bi:
nhom dan

ﬁ%

- Thu’chlﬁr LaQ;lU’ t tir hai dén ba ban nhay day kiéu chum chan hodc
chanmoq@én sau lién tuc trong mét phut. Két thuc, ban c6 sé 1an
nhay nhidgh

"hat ctia nhom la théng cudc.
) - cons

— Chay trén dia hinh ty nhién déren luyén strc bén.
— Cung cac ban choi nhdy day khi & nha hoadc trong gid ra choi khi & trudng.

— Hay phan biét s khac nhau vé téc do chay giira quang trong chay cw
li ngén va cuw li trung binh.




Xuat phat va tang toc do sau xuat phat
Chay vé dich

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Lam quen v&i giai doan xuét phat cao va chay vé dich.
— Biét mot s diéu luat trong thi d4u dién kinh. %
— Tich cwe, chl ddng tw rén luyén than thé hdng ngé}l. §
s
— Khéi dong chung: &e
+ Chay cham theo dia hinh tw nhién. ,¢> {(,
+ Xoay cac khoép. U\ A
— Khé&i dong chuyén mén: Chay bu’é{c\th’), chgméng cao dui, chay dap sau.
— Tro choi ho trg khéi dong: Chojﬂé Q

b) Khéi dong -
[N
N\

Q;?~ Hinh 1. Tré choi Choi ga
+ Chuél@ Céc ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi
nhém hai ban.
+ Thwc hién:
Céch 1: Hai ban cliing nhay 16 co, dung hai ban tay day vao hai ban tay
clia ban. Ban bi mét thdng béng, d& chan dang co cham d4t Ia thua cudc.
Céch 2: Hai ban cling nhay 16 co, mét tay gitr ¢cd chan, dung mét ban
tay day vao ban tay clia ban. Ban bi mét thang bang, dé chan dang co
cham dét 1a thua cuéc. y
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mKién thirc méi
?(uét phét trong cw li trung binh gdm c6: Xuét phat cao trén dudng thdng,
xuat phat trén dwong vong.
a) Xuét phat cao va chay ting téc d6 sau xuat phat
Khi c6 khau 1énh:

— “Vao chd”: Nhanh chéng buéc dén sau vach xuét phat va ding & tw thé
s&n sang nhw chay cw li ngan.

— “Chay!”: Nhanh chéng r&i vi tri xuét phat va tang téc do
lwc dé dat toc do toi da nhw chay cw li ngén) huéng t&i
mép trong clia dwdng chay.

b) Chay vé dich A

— Khi vé dich cb gang duy tri hodc tang téc d6 dé

é&a két hop hit

— Khi qua vach dich chuyén dan sang chay ch2 &C
thd sau va tha 16ng co thé. Tuyét ddi kho 6@ nam.

—

———— e N

Xuat phat cao
trén dwdng vong

Hinh 2. Xuét phét cao trén duong thang, dudng vong va chay vé dich

45



c) Mét sé diéu luat trong thi ddu cac mén chay
Trong thi d4u chay cw li trung binh:
— Xuét phat dwoc thue hién & tw thé xuat phat cao.
— Vach xuét phat 1a mot dwdng vong cung dé tat ca cac van dong vién
c6 cu li thi dAu bang nhau.
— Khi chay trong san van dong, mudn vwot 1&n ngudi phia trwdc phai
vuot vé phia bén phai.

A
Luyén tap L'\
a) Luyén tap ca nhan \‘“ )

— Tap ho khau 1énh va thyc hién xuét phat cao. QQ/ V
— Tap xuét phat trén dwéong thang trude, dudng vo@ sa&
— Phéi hop chay gitra quang va chay vé& dich. QO

b) Luyén tap nhém ’Qz\ A«/

— Hoc sinh luan phién chi huy nhom luyén tap:

+ Xuét phat cao trén dwong thén@ orig vong.

+ Phéi hop xuét phat va chay, q é@trén duwong thdng, dwéng vong.
ch&

+ Phéi hop chay gitra qua dich trén cw li 60 m, 80 m.

+ Phéi hop xuét phat, ‘chay, giéa quéng, chay vé dich (cv li téi da trong
mot 1an chay: 208<,30 i voi niv; 250 — 350 m ddi véi nam).

— Quan sat, daobgla,lékqua luyén tap cla cac ban trong nhom.

c) Tro cho@hau@ strc bén
Nha@g;@

— Chuén E%Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi, méi
doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuwe hién: Lan lwot tirng ban ctia méi doi dirng trong bao bd (hai tay
gilr miéng bao) va bat nhay dén dich. Ban tiép theo chi xuét phat khi
ban phia trwéc da vwot qua vach dich, ddi hoan thanh dau tién Ia ddi
théng cudc.
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Hinh 3. Tro choi Nhdy bao b@

QO
mvan dung \2\

— S dung cac bai téap chay cw li trun@%\ \e)tro choi phat trién strc
bén d& rén luyén than thé hang ng

e?‘

— Khau Iénh xuét phat trong ch 6 g blnh va chay cv li ngén
khac nhau nhw thé nao? O



BAI TAP THE DUC

O O
x X A A R
Bai tlgﬁtg@\ilen hoan
(tu nﬁ@?"n nhip 11)
QTS
L2

IO

a) Muc@ y u can dat

- Tt@q\aﬁg}mg tw nhip 1 dén nhip 11 cla bai thé duc lién hoan.

— Thuwongxuyén rén luyén tw thé dung, dep.
b) Khéi dong

— Khé&i ddng chung:

+ Chay tai ché.

+ Xoay cac khop.
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hai ban vao gitra vong tron nhay day
trong 30 gidy, gidm vao day phai nhay
lai. Két thuc, ban co s6 lan nhay nhiéu
nhat nhém la thang cudc. Hinh 1. Tro choi Nhdy déy

Bai thé duc lién hoan tir nhip 1 dén nhip 11

— Tro choi hd tro khdi dong: Nhay day 2 &

+ Chuan bi: Cac ban tha]m gia trd choi h l ; % @
dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi @ @
nhém ding thanh mét vong tron. g A

+ Thyc hién: Lan lwot tirng ban hodc % @

/ Y S
ﬁarta_@)a ra trude, Nhip 2. Hai tay dwa Ién cao,

Nhif
long an\tqy huéng vao  tay thang, long ban tay huong
nhau, hm theo tay. vao nhau, mat nhin theo tay.

Nhjp 3. Hai tay dang ngang, ~ Nhip 4. Khuyu géi, hai Nhijp 5. Duéi thang khép géi,
Iong ban tay sép, dau thang,  tay ha chéo truéc bung hai tay dwa sang ngang,
mét nhin phia truée. (tay tréi truéc, tay phai lén cao chéch hinh chiv V,
sau), d4u cui, mét nhin long ban tay huong vao nhau,
theo tay. dau ngtra, mét nhin theo tay.
Hinh 2. Ttr nhjp 1 dén nhip 5 J
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Nhip 6. Hai canh tay ha Nhip 7. Hai tay dang ngang,\\ Nhi 8;'\ ;bhén tré[ buéc

ngang vai, cac dau ngon long ban tay ngtra, da ! gang rong bang vai,
tay cham mém vai, dau thang, mat nhin phia tr(ﬁrc. g tay gép truoc nguc,
thang, mat nhin phia e ng ban tay sap.

truroc.

4‘

Nhjp@gé’idtzmang Nhip 10. Tré' vé nhip 8. Nhijp 11. Hai tay dang

ngang,’long-ban tay ngang, long ban tay
ngtra, xb6@y" nguoi ngtra, xoay nguoi

sang tréi. sang phai.

Hinh 3. Tctr nhjp 6 dén nhip 11
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BE) Luven ap

a) Luyén tap ca nhan
— Tap tieng nhip.
— Tap két hop véi dém nhip to va ré:

+ Tap 3 — 4 nhip trong méi Ian thwc hién.

+ Phéi hop 11 nhip (t& nhip 1 dén 11) tr cham
dén nhanh. Hinh 4. Luyén tép
theo nhip.tw dém

b) Luyén tap cap doi

— Hoc sinh luan phign d&m nhip (ttr cham dén % i
nhanh) cho ban luyén tap. \\

— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap C
cla ban. N~

Hinh 5. Luyén tap
theo nhip dém ctia ban

Hinh 6. Bém nhip cho céc ban luyén tap
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— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap lién hoan 11 nhip tlr cham
dén nhanh.

— Quan séat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.

d) Tro choi phat trién khéo léo
bi qua day

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi, mdi
ddi dirng thanh mot hang doc sau vach xuat phat.

— Thuwc hién: LAn lwot tirng ban ctia méi d6i ngd nguwdi ra saudi qua cac
soi day dé dén dich, di khdng cham day (cham day xuét phat lai). Ban
tiép theo chi xuéat phat khi ban phia trwéc da vwot qua vach dich, doi
hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

— S dung cac dong tac da hoc dé rén luyén tw thé.

— Hay néu s khac nhau vé& cach dém nhip gitra bai thé duc lién hoan
va bai thé duc phat trién chung da hoc & Tiéu hoc.
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