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NGUYEN DUY QUYET (T8ng Chi bién)
HO PAC SON (Chu bién)
VU TUAN ANH — NGUYEN XUAN DOAN — NGUYEN THI HA
LE TRUONG SON CHAN HAI — TRAN MANH HUNG — NGUYEN THANH TRUNG
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HUGNG DAN SU DUNG SACH

Trong méi bai hoc, cac em sé& gap mét sb ndi dung sau:

Muc tiéu, yéu cau can dat: Dinh hwéng vé ndi dung va
két qua hoc tap dbi véi méi bai hoc.

C00C

M& ddu: Hoat dong kh&i dong, trd choi hd tro khéi dong.
Kién thirc mé&i: Noi dung bai hoc.
Luyén tap: N6i dung va hinh thirc luyén tap, tro choi van dong.

Van dung: Céach thirc van dung kién thirc va ki ndng van dung

trong cac tinh hudng cu thé.

QUY UGC CHI? VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TDTT  Thé duc thé thao
TTCB  Tw thé chuén bj
<«—— Khoang céach di chuyén clia ngui va dung cu
Puwdng di chuyén, hwéng clr dong clia ngudi
T hodc bd phan co thé (mau xanh, dd, den)
Pudng di chuyén hai chiéu ctia ngudi hodc
=™  bdphanco thé
Pudng chuyén déng clia dung cu
e N 5
(mau xanh, do, den)
) Thir tw thwe hién ctia déng tac
A N&m
f Coc

Hay bdo qudn, giir gin sdch gido khoa dé danh ting

cdc em hoc sinh I6p sau!




L3I NOI DAU

Céc em hoc sinh thdn mén!

Séch gido khoa Gido duc thé chét 9 tiép tuc gli t&i cac em ndi dung
va phuwong phap luyén tap mot sé mon thé thao v&i dé khé cao hon,
lwong van déng 1én hon. Mong rang do 1a nhirng tac ddng tich cuc
duwoc cac em dén nhan va chd dong thue hién dé rén luyén sirc
khog, phat trién thé chét.

Séch bién soan theo dinh hwdng phat trién néng luc va phadm chét
cla ngudi hoe, duwoc cu trdc gbm ba phan:

Phan Kién thirc chung: St dung céc yéu té tw nhién va dinh duwéng
dé rén luyén sirc kho&, phat trién thé chét.

Phén Véan déng co’ ban gbm bén chti dé&: Chay cu li ngén; Nhay cao
kiéu nam nghiéng, Chay cv li trung binh va Bai tap thé duc.

Phan Thé thao tw chon gdm ba chi dé&: Cau l6ng; Béng da;
Béng rb.

NOi dung céc bai trong méi chil dé duwoc cdu trdc theo huéng
tao diédu kién dé cac em dwoc tham gia vao hoat dong hoc tap voi
vai trd chl thé, tw chiém [inh tri thirc, tw trai nghiém, tw phat trién
ban than va phat trién thé chét.

Duéi sw td chirc, hwdéng dan cla thay cbd gido mén hoc
Gigo duc thé chat, mong rang cac em luén nd lwc va dat dwoc két qua
hoc tap tét dep.

Chuc cac em thanh céng!

Nhém tac gia
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PHAN MOT

KIEN THUC CHUNG

SUDUNG CAC YEU Tf)’ IEY
VA DINH DUONG DE RjEN LU,YEN'
SUC KHOE, PHAT TRIEN THE CHAT

Muc tiéu, yéu céu can dat

Bwéc dau biét sir dung céac yéu tb tw nhién (khong khi,
nwéc, anh sang,...) va dinh duéng dé rén luyén sirc khoé
va phat trién cac té chét thé luc.

I. KIEN THUC MO
1. Str dung cac yéu té tw nhién dé rén luyén sirc khoé va phat trién thé chét
a) Str dung cac yéu té tw nhién dé rén luyén src khoé
St dung cac yéu té tw nhién dé rén luyén sirc khoé la cach thirc lwa chon, st dung
va phat huy nhirng yéu tb tich cwc, co loi clia khéng khi, nwéc, anh sang mat trevi, ...
dé& nang cao sirc khod va kha nang thich irng clia cor thé ddi véi méi trudng tw nhién.
Reén luyén sirc khoé bang tdm khéng khi
Loi ich va tac dung cua t3m khéng khi
Hit th& va tdm minh trong khong khi trong lanh ¢ nhirng I ich, tac dung sau:
— Giup thw gian tam tri, giam cang thang: cai thién kha nang tap trung cht y, nang cao
kha nang kiém soat cam xuc; cai thién gidc ngq, ...
— Cai thién hoat ddng cla hé tudn hoan, gilp co tim hoat déng hiéu qua; nang cao
kha ndng hoat ddng cla hé hé hép.
— T&ng cwong hoat ddng clia hé mién dich, gilp co thé phong tranh dwoc mot sé

bénh c6 lién quan dén hé hap va nhiéu nguy co vé bénh Ii khac.
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Phuwong phap ren luyén suc
khoé bang tdm khong khi

Céc tw thé khi tdm khéng
khi: Ngbi, dirng hodc di bo:
c6 thé két hop véi luyén tap
mot sé mon thé thao cé hinh
thire va lveng van dong nhe
(chay cham, di xe dap,...).
Ludn duy tri nhip thé déu
va sdu trong cac tw thé tam
khéng khi.

Thei diém tdm khong khi tdt nhét [a vao sang sém, mai ngay mét lan, thei gian moi
lan tr 15 dén 30 phut. Nén str dung trang phuc gon, nhe, thoang mat vé mua hé,
dd &m vé mua déng.

Hinh 1. Rén luyén strc khoé bang tdm khong khi

Khéng tdm khéng khi trong nhirng ngay gia rét hodc khi co’ thé co triéu chirng mét mai
qua do.

Rén luyén sirc khoé bang tdm nwéc lanh

Loi ich va tac dung cda tdm nudéc lanh

Thic ddy qué trinh trao ddi chat cla co thé dién ra nhanh hon; cai thién tam trang,
gitip co’ thé gidm cang thang, tdng cdm giac sang khoai, d& chiu (d3c biét 1a mua he).
Cai thién tudn hoan mau; tdng cwdng hoat ddng clia hé hé hap: tdng nhanh lvong
mau lwu théng dén cac co quan quan trong clia co thé.

Khi co thé tiép xUc v&i nwdc lanh sé& lam mach mau co lai gitp gidm swng, gidm dau
tam théi ngay sau chan thwong do hoat déng thé lwc.

Phuong phéap rén luyén strc khoé béng t&m nude lanh

Gidm dan nhiét do cla nwéc dé co thé dan thich nghi, tranh hién twong séc nhiét
gay nguy hiém cho co thé. Tuyét dbi khédng tdm nuwdc lanh ngay sau khi dirng
hoat déng thé lwc, khdng phun hodc ddi nuéc lanh dét ngdt vao co thé.

DPéi v&i ngudi 1&n dau luyén tap, thdi gian tdm chi tir 1 — 2 phdt, sau d6 tang dan
dén 5 —10 phut . B4t dau tdm bang cach dung khan wét cha xat [én co thé, sau do6
lau khé va nhanh chéng mac quan 4o dé gitr &m cho co thé. Chu y kiém tra stic
khoé dinh ki dé tranh nguy co bénh Ii co thé xay ra khi luyén tap.

Tam & noi kin gi6, khéng tadm khi co thé xuét hién cdm giac rét, ndi da ga. Béi véi
ngw®i bi suy gidm hé mién dich hodc mac bé&nh tim can cé y kién bac si trwdc khi
luyén tap.
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Reén luyén sirc khoé bang tam nang
Loi ich va tac dung cda tdm nang

Tam néng v&i thei diém va thoi gian thich hop dem lai nhiéu loi ich, tac dung cho
co thé:

— Gilp co thé téng hop vitamin D va hap thu calcium, phosphorus tir céc ngudn
thwe phdm tiéu thu hang ngay. Péi véi tré em, gilp phat trién xwong, tang trwdng
chiéu cao. Bbi v&i ngudi Ién, co tadc dung phdng nglra bénh lodng xuwong.

— Tang cwdng hé mién dich, nang cao strc dé khang clia co thé; duoc coi la bai thé duc
rat tot déi vai tim, tng Iwu théng mau, gidm cholesterol va nhu cau tiéu thu oxygen
& co tim, gilp diéu hoa huyét ap, han ché nguy co mac bénh tim mach.

— Hit thé khéng khi thién nhién va tdm néng khoang 10 — 15 phut mai ngay gidp ndo bd
tiét ra nhiéu serotonin — mét loai hormone d&c biét, gitip cai thién tam trang, diéu chinh
nhan thirc va hanh déng theo hudng tich cuc, ...

Phuong phép rén luyén strc khoé bang tdm ndng

— Tuw thé khi tdm ndng: Ngbi trén ghé & tw thé thodi méi hodc ndm nglra, nam sép
trén tham, trén khan mém: than minh dé tran, ding md hodc khan che mat, che
gay va deo kinh ram dé bao vé& mat. Can st dung kem chdng néng dé da khong bi
chay nang.

— Thei didm tdm nang an toan: Mua hé tir 6 gidr 30 phut dén 7 gier 30 phuat; mua déng
tlr 7 gicr d&n 9 gi®» (thevi diém cuwéng dé tia tl ngoai thép, khéng gay hai cho stic khoé,
gilp da hép thu vitamin D thuan loi).

— Théi gian tdm nang trong moét ngay can tang dan t it dén nhiéu, khi méi bat dau
chi nén tdm 5 — 10 phut dé gitp da thich (rng dan v&i anh ndng va phai thuéng xuyén
theo déi dién bién sirc khog.

— M&i ngay tdm nédng mét 1an vao budi sang véi thi lwong 15 — 30 phit; sau 5 — 10 phdt
thay déi tw thé ndm hodc ngdi mét lan dé co thé duoc tiép xdc déu vé&i anh nang
mat tréi. Trong théi gian tdm nang can cung cép dd nwdc cho co thé.

— Sau khi tdm ndng can nghi & chd ram mat truwéc khi vé sinh co thé bang nwée. Khi
cam thay co’ thé khéng khoé khéng duwoc tdm nang.

b) Str dung cac yéu té tw nhién dé rén luyén va phat trién thé chét
Str dung céc yéu té cia moéi trirdng nwéc dé rén luyén va phat trién thé chat

NG lwc vé thé Iwe dé& khac phuc strc can, ap suét clia nwérc [& hoat ddng dién hinh trong
qué trinh st dung céc yéu té clia méi trwdng nwdc dé rén luyén va phat trién thé luc.



Mot sé hinh thire va tac dung rén luyén thé luc trong méi trudong nuée

— Cac bai tap boi v&i tbe d6 nhanh & cy li 25 — 30 m, c6 tac dung phat trién d6 sau
hé hép, sirc manh téc dé va kha néng phéi hop van déng.

— Céac bai tap boi v&i tbc dd trung binh & cw li 50 — 100 m, c6 tac dung phét trién
strc bén va kha nang lién két déng tac.

— Céc bai tap di, chay, nhay trong nuéc véi do sau ngang dau géi, cé tac dung phat trién
strc manh va kha nang linh hoat.
Nhiing diéu cén chu y khi st dung méi trudng nudc dé rén luyén va phét trién thé luc

— Lubén quan tdm va dam bao
an toan trong moi tinh huéng
luyén tap, khéi déng ki truéc khi
luyén tap.

— Khong luyén tép trong cac truvong
hop: M&i trwvdng nwédc khong
dam bao vé sinh; khéng co nguoi
I&n di kém; thévi tiét qua lanh hodc
qua néng; strc khoé khong dam

oy
L

bao; viing nwdc khdng an toan Hinh 2. Str dung céc yéu t6 cia méi truong nudc
dé ren luyén va phat trién thé luc

(nwéc sdu, nwdc chay xiét,...).

Str dung céc yéu té cua dia hinh tw nhién dé rén luyén va phat trién thé luc
Dia hinh tw nhién rat da dang vé cac mat: Mirc d6 xa gan, mirc do bang phang,
d6 déc, s da dang vé chwdng ngai vat,... N6 lwc vé thé luc véi cac mire d khac nhau
dé& khéc phuc cac yéu td d6 clia dia hinh 1a céach thirc rén luyén dé phat trién thé luc
mot cach cé hiéu qua.
Mot s6 hinh thirc va tac dung rén luyén thé luc véi dia hinh tw nhién
— Cac bai tap chay vé&i tbc dd cao (hodc téc do trung binh) trén dia hinh bang phang,
c6 tac dung phat trién tdc dd va sirc manh tbc dd.
— Cac bai tap chay lén déc véi nd lyc téi da, co tac dung phat trién sirc manh; céc bai
tap chay xubng déc cb tac dung phét trién sirc nhanh tan sé.
— Chay vwot chuéng ngai vat cla dia hinh tw nhién v&i tée dé trung binh, c6 tac dung
phét trién strc bén, nang lwc phan (rng van déng va x( |i tinh hudng.
— Luyén tap thé thao & ving nui cao (noi c6 ham lwong oxygen trong khéng khi thap),
c6 téc dung phat trién stirc bén, nang cao kha nang hoat déng clia hé hé hép.
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Nhitng diéu can chd y khi s dung
céc yéu té cta dia hinh tw nhién dé
rén luyén va phét trién thé chét

— Lwa chon va s dung hinh thirc
luyén tap phu hop vai tinh trang
strc khoé; luén khdi déng ki trweérc
khi luyén tap. Chudn bj day dd

)

Y /S N S v !
nw&c uong va trang phuc Iuyét] bl Q\\A\\\
tap, luon tuan thu cac quy dinh vé Hinh 3. Str dung céc yéu t6 cia dia hinh
an toan trong luyén tap. twr nhién dé rén luyén va phét trién thé chat

— Chu dong tim hiéu va dadm bao cac yéu té an toan vé thai tiét, khi hau, mic dé tron
triot cla dia hinh trwedc khi luyén tap.

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

Dinh duéng ¢6 vai trd vé ciing quan trong déi véi d&i séng va stre khde clia con ngudi.
Vi vay, thwc hién mét ché dé dinh dwéng hop li, 1anh manh 1a ki nang thiét yéu dé
cham séc, rén luyén sirc khoé déi véi mbi ngudi.

Trong hoat ddng TDTT, dinh dwé&ng cung cép cho co thé phu thudc vao nang lvong
tiéu hao. Yéu td quan trong, anh hudng truc tiép dén mirc tiéu hao nang lvong 1a
lwong van dong, dac tinh hoat déng clia mén thé thao, trong lwong co thé ngwdi tap,
thdi gian van déng. Do vay, cung cap dinh dwé&ng trong luyén tap nham nang cao sirc
kho& va phat trién thé lwc phai can cl vao déc diém clia mon thé thao va dic diém
cla nguoi tap.

a) Dinh dwéng d6i véi luyén tap nhdam phat trién sirc nhanh

Déi v&i ngudi luyén tap cac mén thé thao doi hoéi strc nhanh nhw chay cw li ngan,
boi 50 m,... ngudn nang lwong cung cap cho hoat ddng cha yéu |1a phan giai glucose
trong diéu kién yém khi. Do vay, ché dé dinh dwéng trong mét ngay phai d&dm béo ti 1&
carbohydrate chiém khoang 58% so vé&i tdng nang lwong dwoc cung cép.

Thirc 8n ddi hdi phai dé tidu hod, d& hép thu; can bd sung protein, vitamin C va
phosphorus. Ham lwong protein can khodng 2 g/kg cén ndng cla co thé ngudi tap,
nang lwong do protein cung cp phai dat khodng 15% téng ndng lvong can dép ng
trong moét ngay.

Trong luyén tap strc nhanh, khi van déng véi cudng do téi da, dé duy tri hodc nang cao
n&ng Iwc van déng trong diéu kién kha n&ng hap thu oxygen clia co thé gidm, canbd sung
dwdrng trudre va trong luyén tap dé nang cao dudng huyét. Tuy nhién, céc loai duwong
khac nhau dwoc duwa vao co thé sé cd hiéu qua khac nhau, vi vay nén st dung dueng
glucose — loai dudng ¢ loi cho hoat déng thé thao, gitp co’ thé héi phuc tét trong va
sau van doéng.
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Cac thuc phdm chira carbohydrate
tdt cho sirc khoé bao gém: ngi cbc
nguyén hat, bét yén mach, trai cay,
gao, mi éng, dau, khoai tay, sira va sira
chua, ...

Ry
ComSS )

Hinh 4. Thuc pham chira carbohydrate
tot cho sdrc khoé

b) Dinh dwéng déi vé&i luyén tap nham

phat trién src bén
Trong luyén tap strc bén (chay, boi cw
li dai,...), do th&i gian van déng kéo dai,
nén nang lwong cung cép cho co hoat
déng khéng chi tlr ngudn carbohydrat dw
trlr trong co’ va do phan giai protein, nang
lwong chl yéu dwa vao ngudn lipid dw tri
trong co’ thé. Do d6, déc trwng cla luyén
tdp slrc bén 1a nhu cau cung cép nang

.....

lwong rét cao, nguén nang lwong do thirc 8n dem lai hang ngay c¢6 ti 1& lipid can bd
sung chiém khoang 30% téng nang lvong dwoc cung cap. Ngoai ra, nhu cdu protein,
carbohydrate va c4c loai vitamin B, C cling tang lén dang ké.

Ché d6 dinh dwéng nhiéu lipid s& |am tang dé nhét clia mau, 1am méu chay cham
trong mao mach, chirc néng trao ddi khi clia héng cau giam, do d6 strc bén gidm.

rrrrr

¢) Dinh dw&ng déi v&i luyén tap nhdm phat trién strc manh

Pé&c trwng clia luyén tap strc manh (clr ta, vat, day ta,...) la yéu cau hé co cb
strc manh I&n, strc manh bot phéat cao va tiéu hao nhiéu nang lwong. Do d6, dé phat
trién co’ (nén tang co ban clia stre manh), ché dé dinh dwéng can nhiéu carbohydrate,
protein va cac loai vitamin B.

Ché d6 dinh dwéng trong luyén tap sirc manh can
cung cép du protein v&i mirc trén 2 g/kg cén ndng cua
co thé ngudi tap. Nang lwong do protein cung cép
chiém trén 18% téng ndng lwong can dap &ng trong
mot ngay. D& dam bao chirc ndng hoat déng clia hé
than kinh — co, can bd sung céc chét kali (potassium),
natri (sodium), magie (magnesium), sat (iron) trong
ché dé &n hang ngay.

Hinh 6. Péy ta
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d) Dinh dwéng déi véi luyén tap cac mén béng

Hinh 7. Béng da

Luyén tap cac mén bong (Béng da, Béng rd, Bong chuyén,...) ddi hdi ngudi tap
phai co sy phat trién toan dién vé cac té chat nhanh, manh, bén; hoat déng luyén tap
va thi ddu c6 lvong van déng cao, nang lwong tiéu hao nhiéu, do vay ché dd dinh
dwé&ng phai dam bao toan dién.

Ngoai cac chét dinh duéng co ban, mang tinh d&c trng déi vai tirng té chét thé luc,
ché dé dinh duéng hdng ngay phai cung cap day dd cho ngudi tap cac loai vitamin va
chéat khoang thiét yéu. Dac biét a phai bu du lwong nwée da tiéu hao trong qua trinh
luyén tap.

3. Cau hdi goi ¥ ndi dung hoc tap va van dung cha dé
— Vi sao khi tdm bang nwéc lanh, khéng nén déi (hodc phun) dot ngét nuéc 1én co thé?

— Ngoai nhitng hinh thirc st dung méi tredng nwéc va dia hinh dé rén luyén thé lwc
da hoc, em ¢6 thé bd sung nhirng hinh thirc luyén tap nao trong cac mai truérng do?

— Luyén tap trong méi truéng nwéce tiém an nhirng nguy co’ gi? Néu cach khic phuc.

— Sw khéac biét co ban gitra ché d6 dinh dwéng trong diéu kién binh thwéng véi ché
d6 dinh dwéng trong luyén tap nham rén luyén va phat trién strc nhanh, sirc bén va
strc manh la gi?

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

CHAY CU LI NGAN (100 m)

Cdng o ki thuat xuat phat thap

va chay lao sau xuat phat

Muc tiéu, yéu ciu can dat

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

— Biét mot sé diéu luat co ban trong thi dau chay cw li ngan.

— Biét diéu chinh, stra sai déng tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.
— N6 Iyc hoan thanh ndi dung hoc tap va lwong van déng clia bai tap.

a) Khéi dong
— Khdi dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.

— Khéi déng ,Chuyén moén: Chay bwé&c nhd, Chay‘néng cao dui, chay dap sau,
chay tang toc do trén cw li 10 — 15 m, thwe hién 2 |an.

b) Tré choi hé tro khéi déng
Ai nhanh hon

Hinh 1. Tro choi Ai nhanh hon

ngulieu.id.vn )



Chuén bi: Trén mét san vé cac vong tron cé dudng kinh 0,7 — 0,8 m, gilra vong tron
dat mot qué béng. Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu cap ddi, mbi
cdp doi dirng & tw thé chuén bi bén ngoai vong tron, huwéng lwng vao nhau (Hinh 1).

Thwe hién: Khi cé hiéu 1énh, cac ban trong moi cap déi nhanh chong quay nguoi
180° thanh tw thé dirng déi dién nhau qua vong tron, dung mét chan kéo quéa béng
vé phia minh (sau dé d&t béng vé vi tri ban dau dé tién hanh lwot choi tiép theo).
O méi ot choi, ban nao dé chan cham vong tron hodc da bong ra khadi vong tron
la thua cubc & ot choi d6. Sau ba (hoc ndm) lwot choi cla méi cdp, ban ¢ sé 1an
kéo dwoc qua bong vé phia minh nhiéu hon 1a ban thang cudc.

2} Kién thirc méi

Luyén tap clng cb ki thudt chay cuw |li ngdn nhadm nang cao kha nang thuwe hién

céc ki thuat da hoc & giai doan trwdc d6 vé cac mat: Tinh chinh xac, tinh nhip diéu va
tinh hiéu qua.

Nhiém vu cing cé ki thuédt chay cv li ngdn

Nang cao kha nang thue hién ki thuat cac giai doan.

Pam bao tinh lién tuc, tinh nhip diéu, tinh hiéu qua trong qua trinh thwc hién ki thuat
tirng giai doan va phéi hop gilra cac giai doan.

Rén luyén cac té chét thé luc coé tinh dac trwng clia chay cw li ngan.

Cuing cé ki thuat xuét phat

Pé cling cb ki thuat giai doan xuét phat, can dam bao cac yéu cau sau:

Nang cao téc dd phan (ng dbi v&i hiéu 1énh xuét phat.

Chu y tw thé chan, tw thé than ngwdi va sw phdi hop gitra tay, chan khi co hiéu 1énh
xuat phat.

Dat dwoc sw 6n dinh bén virng vé tw thé va ki thuat, tao tién dé thuan loi dé thue hién
cé hiéu qua ki thuat chay lao sau xuét phat.

Céc bai tap cing cd Ki thuat xuét phét

Xuét phéat theo khau lénh tw hé.

Xuét phat theo hiéu 1&nh, chay ra trwéc 3 — 5 m (cling ¢b tu thé xuét phat, kha nang
chu y va phan xa déi véi hiéu 1&8nh xuét phat) (Hinh 2).

Xuét phéat thdp theo
hiéu Iénh két hop chay
laoc 7 — 10 m (clng
cO Ki thuat va téc dé
xuat phat).

Tro choi van dong
phat trién slrc nhanh, Hinh 2. Tw thé xuét phét thdp va budéc chay dau tién
strc manh.
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b) Cting ¢ ki thuat chay lao sau xuéat phat

Pé cling cb ki thuat giai doan chay lao sau xuét phat, cdn dam bao nhirng

yé&u cau sau:

Phat huy sirc manh dap sau, tbc d6 ban dau va goc do nga than ra trwdc da duoc
tao ra tlr xut phat thap.

Thuwc hién ding tw thé va ki thuat budc chay; ludn nd luc tang dd dai bwdc chay.
Dat dwoc sw 6n dinh vé ki thuat va nhip diéu thuwc hién cac bwéc chay; dat duwoc
tbc dd cao nhét & cudi giai doan chay lao.

Céc bai tp clng cb ki thuét chay lao sau xuét phéat

Xuét phat thap theo hiéu 1énh, chay lac 5 — 7 m v&i nd lwc tdi da.

Xuét phét thap theo hiéu 1&nh, chay lao 15 — 20 m v&i nd luc téi da.

Xuét phat thap theo hiéu Iénh, chay lao 25 — 30 m v&i nd luc tbi da.

Chay tang téc dd 15 — 20 m; chay téc dd cao 10 — 20 m.

Tro cheoi van dong phat trién strc nhanh, sirc manh.

Mot sé diéu luat thi dau chay cw li ngén

Quén o thi dau

Quén 4o khéng duoc may bang cac loai vai ¢ thé nhin thiu vao bén trong ké& ca
khi bi wét.

Van ddng vién khéng dwoc mac cac loai quan 4o 1am can tré tdm nhin cla céc
trong tai giam dinh. Ao phai cé than trwdc va than sau cing mau.

Giay thi dau

Giay thi dau theo quy dinh phai co tac dung bdo vé va bam chéc chan vao
mat dwéng chay, nhung khéng duoc thiét k& dé nham tao cho van déng vién cé
thém bét ki mét sw tro gilip n&o va khéng duoc [Bp thém vao gidy thi déu cac cdng cu
tao loi thé khéng céng bang cho ngudi mang gidy dudi bét ki dang thirc nao.

Sé deo cua véan dong vién

MGi van déng vién phai duoc cip hai sé deo (cung sb) dé& deo & truwéc nguc va
sau lung khi thi d4u.

Sé deo phai dung véi sb da chi dinh cho van ddng vién trong danh séch xuét phat
hodc trong chuong trinh thi dau.

Sé deo phai dwoc deo nguyén dang nhw khi né dwoc phat ra; khéng duoc phép dé
bi cat, gap hoac bi che khuét dudi béat ki hinh thirc nao.

Van dong vién khong dwoc phép tham gia thi dau néu khong dé 16 ré sb deo hoac
tin hiéu nhan dang danh riéng cho ho.
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a)

Luyén tap ca nhéan
Xuét phat thap theo khau Iénh tw hd, thue hién 3 — 5 1an.

Luyén tap bwéc chay dau tién sau xuét phat tlr cham dén nhanh theo khau Iénh tw hé,
thwe hién 5 —7 lan,

Phéi hop xuéat phat thap va chay lao theo khau 1&nh tw hd cw li 15— 20 m, thwe hién
2 — 3 1&n xen k& quang nghi 4 — 5 phut.

Chay tang tbc d6 15 — 20 m, thuc hién 2 — 3 1an xen k& quang nghi 4 — 5 phut.

b) Luyén tap cap doi
Luén phién hd khau 1&nh gilp ban cling cb ki thuat xuét phat thap, chay lao sau

Xuat phat:

— Xuét phat thap theo khau I&nh, chay ra trwdc 3 — 5 m véi nd Iy tdi da sau dé chay
theo quan tinh, thwe hién 3 — 5 1an xen k& quang nghi 2 — 3 phit.

—  Xuét phat thap theo khau 1énh két hop chay lao 5 — 7 m v&i nd lyc tbi da sau d6
chay theo quén tinh, thuwc hién 3 — 5 1an xen k& quéng nghi 2 — 3 phut.

—  Xuét phét thap theo khau 1&nh, chay lao 15 — 20 m v&iné luc tdi da, thue hién 2 — 3 1an
xen ké quang nghi 3 — 4 phut.

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

—  Xuét phat thap theo khau 1&nh két hop chay lao cw i 15 — 20 m véi nd luc téi da
sau do6 chay theo quan tinh, thwe hién 3 — 5 lan xen k& quéng nghi 4 — 5 pht.

— Xuét phat thap theo khau 1énh, phdi hop chay lao cu li 25 — 30 m v&i né luc téi da
sau do chay theo quan tinh, thuc hién 2 — 3 [an xen k& quéng nghi 5 — 6 phut.

d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cda céc ban theo nhitng

ndi dung sau:

Mirc d6 hoan thanh ki thuat xuat phat thap: Tw thé dung, 6n dinh; r&i ban dap
nhanh, manh, dung hiéu 1énh; gbc dé nga than va d6 dai bwéc chay dau tién hop i,
MUrc dd hoan thanh ki thuéat chay lao sau xuét phéat: Duy tri dwoc tw thé va nhip diéu,
tang do dai bwdc chay, tang téc do chay.
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e) Tro choi phat trién sirc nhanh

Déi béng

A

o

\ ]

3—-4m
Hinh 3. Tro choi Béi béng

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém nam, nir, mai nhém
drng thanh mo6t hang ngang sau vach chuédn bi, 1an Iwot tirng nhém vao vi tri
tham gia trd choi theo hiéu Iénh cta ngui chi huy. Phia triede méi ban trong nhom
cé hai vong tron, trong méi vong tron dat mét qua bong. Trong méi lwot choi, tirng
ban clia nhém dirng gitra hai vong tron & tw thé chuén bi xuét phat.

Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, cac ban trong nhém nhanh chéng di chuyén va lién tuc
dung tay ddi béng qua lai giba hai vong tron (khi dat béng, béng 13n ra khdi
vong tron phai dat lai dung vi tri trwde khi tiép tuc di chuyén), thwe hién xong lwot
choi tré vé dirng cudi hang. Ban & lwot tiép theo 1a ngwdi cd nhiém vu dém sé 1an
ddi béng (Hinh 3). Sau 30 giay, ban c6 sé 1an déi béng nhiéu nhét clia nhém |a ban
thang cudc.

Em hay sl dung cac bai tap cling c6 ki thuat xuat phat thap va chay lao dé rén luyén
stre nhanh, strc manh téc dé.

Thue hién budc chay dau tién qua dai khi xuat phat thap co anh hudng nhw thé nao
d6i v&i tbe dd chay lao?

Phéi hop cung ban luyén tap phan xa v&i hiéu 18nh xuét phéat.
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m Cdng cd ki thuat chay gitia quang va vé dich

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Hoan thanh duoc giai doan chay gitra quang va vé dich; phdi hop duoc
céc giai doan chay cv li ngan.

— Luwa chon va st dung duoc cac bai tap dé phat trién thé luc.

— Cht ddng, tich cuce trong tw hoc va rén luyén than thé.

mMc’r dau
a) Khéi doéng
— Khd&i ddng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.
— Khéi dong chuyén mén: Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang
toc dé trén cw li 10 — 15 m, thwe hién 2 lan.
b) Trd choi héd tro khéi déng

Bét nhay theo vach

"

‘1,5—1,7m‘
(=t —=— 4) = ofi =

IIT"I/I T"c/: =,

Hinh 1. Tro choi Bat nhay theo vach

— Chuéan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cd sé ngudi bang nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Trén san, gilra vach xuét phat
va vach dich, ké cac vach ngang v&i khoang cach 1,5 -1,7 m (Hinh 1).

— Thue hién: Khi cé hiéu 1&nh, 1&n lwot tieng ban cdia mdi ddi bat nhay ra trwdc bang
hai chan, sau dé bat nhay két hop xoay ngudi theo thir tw sang phai, sang tréi cla
cac vach ké trén san dé dén dich. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban thuc hién truéc
da vurot qua vach dich. Boi hoan thanh dau tién [a déi thang cudc.
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a)

Kién thirc moi
Cuing cé ki thuat chay gitra quéng

Trong qua trinh luyén tap, dé cing cé ki thuat giai doan chay gira quang can

dam béo céac yéu cau sau:

Duy tri tbc d6 téi da da dat dwoc & cudi giai doan chay lao; dam bao tinh lién tuc,
nhip diéu trong qua trinh chuyén tiép gilra chay lao va chay gilra quéng.

Nang cao kha nang duy tri tAn s6, dd dai bwdc chay va téc do téi da trén toan cuw li.
Pat dwoc sw 6n dinh vé tw thé, ki thuat va nhip diéu buéc chay.

C4c bai tap cung co ki thuét chay gitra quang

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

Chay tang tbc dd va duy tri toc do téi da cw 1i 30 — 40 m, 40 —60 m.

Xuét phat thap theo hiéu I&nh, phdi hop chay lao va chay gitra quang cw 1 60 — 80 m
v&i toc db toi da.

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

b) Cting cé ki thuat vé dich

Trong qua trinh luyén tap, dé cling cb ki thuat giai doan vé dich can dadm bao cac

y&u cau sau:

Duy tri tbc d6 téi da da dat dwoc dé vwrot qua vach dich: xac dinh dwoc thdi diém
danh dich.

Lwa chon dwoc ki thuat danh dich phu hop v&i d&c diém ca nhan. Thuc hién
dung va an toan ki thuat danh dich da Iwa chon.

Céc bai tap clng cb ki thuét vé dich

Chay tang téc d6 15 — 20 m, thuc hién danh dich.

Chay tang téc dd va duy tri téc dé téi da cuw li 30 — 40 m phdi hop danh dich.
Chay tang toc dd va duy tri téc dd téi da cw li 40 — 60 m phdi hop danh dich.

Trd choi van dong phat trién cac té chat thé luc.
Phéi hop cac giai doan chay cw li ngan

Nhiém vu phéi hop cac giai doan chay cw li ngén

Tiép tuc rén luyén kha nang chuyén tiép gitra cac giai doan, kha nang phat huy va
duy tri tbc d6 téi da.

RUt ngén thei gian thwe hién tirng giai doan trén co s& nang cao tinh lién tuc, tinh
nhip diéu va thé Iwc.

Dat dwoc suw 6n dinh vé kha nang phéi hop cac giai doan.
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Bai tap phdi hop céc giai doan chay cu li ngén
—  Xuét phat va chay v&i tbe d6 téi da cuw i 20 — 30 m.
—  Xuét phat va chay v&i tc dé tdi da cuw i 60 m.
— Xuét phat va chay voi tc d6 téi da cw li 100 m.
— Thi d4u cu li 60 — 100 m (theo gidi tinh) gitra cac nhom, té.

— Tro choi van dong phat trién cac t6 chat thé luc.

) Luyén tap

Luyén tap ca nhan

— Chay tang tbc d6 va duy tri tbc d6 téi da cw li 30 — 40 m, thwc hién 2 — 3 1an xen ké
quéng nghi 3 — 4 phuit.

— Chay tang téc d6 va duy tri tbc d6 t6i da cw li 40 — 60 m xen k& chay cham cuw li

150 — 200 m, thwc hién 2 lan.

— Chay tang tbc dé va duy tri tbc d6 téi da cw li 80 — 100 m, thwe hién 2 1an xen ké
quang nghi 5 — 7 phut.

— Lwa chon va thuyc hién bai tap thé lwe phi hop v&i nhu ciu ban than.

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

— Chay tang téc d6 va duy tri tbc dé tbi da cw i 40 — 60 m, thyc hién 2 — 3 1an xen ké&
quang nghi 4 — 5 phut.

—  Xuét phat thap theo khau 1&énh, phdi hop chay lao va chay gitra quang cw i 60 — 80 m
v&i toc do toi da, thue hién 2 — 3 lan xen ké quang nghi 4 — 6 phut.

— Chay tang tbc dd 10 — 15 m, thuc hién 2 — 3 1an xen k& quéng nghi 3 — 4 pht.

— Chay tang téc d6 va duy tri tc d6 téi da cwr li 30 — 40 m, 40 — 60 m phébi hop danh dich,
moi bai tap thwe hién 2 — 3 lan xen ké quang nghi 3 — 5 phit.

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

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

— Xuét phat va chay vé&i tbec dé téi da cuw li 60 m, thwe hién 2 1an xen ké quéng nghi
4 — 5 pht.

— Thue hién toan bé ki thuat vé&i tée db téi da cuw li 60 — 80 m, 80 — 100 m, méi bai tap
thwe hién 1 — 2 lan xen ké quang nghi 7 — 8 phut.

— Thidau cv li 60 — 100 m, thye hién 1 1an.
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¢) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla céc ban theo nhirng

ndi dung sau:

— Mdrc dd hoan thanh ki thuat chay gira quang: Tw thé, nhip diéu buéc chay va
toc do.

—  Murc dd phdi hop céc giai doan: Chuyén tiép gitra cac giai doan dam bao tinh lién tuc,
nhip diéu; duy tri dwoc toéc dod trén toan cw li.

d) Tro choi phat trién sirc nhanh

Péi chb

Y P

4 _-_5m
Hinh 2. Tro choi Dbi chb

A

— Chuén bi; Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sbé ngudi
bang nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Phia trwdc méi
ddi c6 2 sot bédng, mét sot dwng 5 qua bong va mét sot khdng cd béng (Hinh 2).

— Thue hién: Khi co hiéu 1&nh, 1an lwot tirng ban cda mbi déi chay nhanh dén sot co6
béng va 1an lwot chuyén tirng qua béng sang sot khdng cé bong, sau dé chay nhanh
vé cudi hang, ban tiép theo chi xuat phat khi ban thyc hién trwédc da tré vé va
vuot qua vach xuét phat. Déi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

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

— Trong chay 100 m, d4u hiéu nao thé hién sw han ché vé strc bén téc dé clia ngudri tap?

— Trong chay cv li ngan, giai doan nao |a quan trong nhat? Vi sao?
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Ki thuat giam nhay
va chay da két hgp gidm nhady

Muc tiéu, yéu cau can dat
Thuc hién dwoc ki thuat gidm nhay va chay da két hop gidm nhay.
Biét cach td chirc va luyén tap ki thuat nhay caoc kiéu ndm nghiéng.

— Hoan thanh lwgng van déng cua bai tap.
— Co trach nhiém trong hoc tap va rén luyén; hoa déng vé&i cac ban trong

hoat déng tap thé.

a) Khéi dong
— Khai ddng chung: Chay tai chd; xoay cac khép; tai ché da lang chan truwdec, sau.

— Khdi déng chuyén mén: Chay buwédc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang téc dé trén cw i 10 — 15 m; bat nhdy ddi chan trwdc, sau; bat nhay
tach chum chan 5 — 7 |an; phéi hop giam nhay da lang, roi xudng bang chan giam

liéntuctréncw li 15 -20 m.
b) Tré choi hé tro khéi déng
Chuyén vong dén dich

Hinh 1. Tro choi Chuyén vong dén dich
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a)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé nguwei bang nhau,
méi doi dirng thanh moét hang ngang, cac ban trong méi ddi dirng dang rong hai tay
va ndm tay nhau. Ban dau hang cda mdi ddi cdm maét chiéc vong trén tay.

Thuwe hién: Khi cé hiéu |&nh, 1&n lwvot tir ban dau hang ctia mbi ddi nhanh choéng
ludn tirng chiéc vong qua co thé va chuyén cho ban tiép theo. M&i ddi c6 nhiém vu
chuyén ba chiéc vong dén ban cudi hang. Trong qua trinh tién hanh trd choi, cac ban
trong ddi khéng duoc réi tay nhau, néu réi tay nhau 1a thua cudc. Péi hoan thanh
dau tién la dsi thang cudc.

2 | Kién thirc moi

Gi&i thiéu ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng

Ki thuat nhay cao c6 5 kiéu: Bwéc qua, Nam nghiéng, Cat kéo, Up bung va Lung

qua xa. Trong d6, kiéu Lwng qua xa 1a kidu nhay cé ki thuat phirc tap va tién tién nhét.

Hinh 2. Ki thuat nhay cao kiéu ndm nghiéng

Nhay cao kiéu ndm nghiéng gém 4 giai doan:

Giai doan chay da (Hinh 2a).

Giai doan giam nhay (Hinh 2b — dat chan giam nhay, Hinh 2c — giam nhay da lang).
Giai doan trén khong (Hinh 2d, €, g, h, i, k).

Giai doan roi xuéng cat hodc dém (Hinh 2I).

b) Ki thuat gidm nhay

nam nghiéng gidng ki thuat gidm nhay trong nhay cao
kiéu bwéc qua va phéi dap (rng céc yéu cau sau:

Ki thuat gidm nhay trong nhay cao kiéu

Diém &3t chan gidm nhdy phai chinh xac va
én dinh gilra cac 1an nhay.

Chan giédm tiép dat nhanh, manh bang got
(Hinh 3a, 4a), c?huyén ’Ehénh ca ban chan (Hinh 3b) Hinh 3. Thir tu tiép 08t ciia
va thuwc hién giam nhay (Hinh 3c). ban chén khi giam nhay
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— Giam nhay phai phdi hop déng bo vai
da lang va danh tay dé tao lwc nang,
dwa co thé |én cao.

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

Hinh 4. Tw thé co thé & thoi diém
két thac gidm nhay da lang

c) Ki thuat chay da két hop giam nhay

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

Hudng va géc dé duong chay da

— Huéng chay da dugc xac dinh can
clr vao chan giam nhay: Giam nhay
bang chan phai, chay da tir bén
phai xa (theo chiéu nhin vao xa);
gidm nhay bang chan trai, chay da
ttr bén trai xa (Hinh 5).

— Géc do duwdng chay da: Chéch voi
xa khodng 30 — 40° (Hinh 5).

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

1/3 chiéu dai cla xa

— Céach xac dinh diém giam nhay:
Ping thdng (& vi tri ngang vai 1/3
chidu dai cla xa), hwéng mat vé
phia chay da, vai vuong goc v&i xa,

tay gan xa dwa sang ngang, ban tay Diém giam nhay déi voi

cham xa. Biém giam nhay 12 vi tri dt nguai giam nhay bang chan phai

clia chan gan xa (Hinh 6). Hinh 6. Xé4c dinh diém gidm nhay
Do da

Cach do da, sb buwdc chay da dwoc thwe hién nhw nhady cao kiéu bwéc qua
(nhwng hudng chay da la hudng cung bén v&i chan giam nhay).

* Chay da két hop giam nhay

Chay da két hop giam nhay trong nhay cao kiéu nadm nghiéng dwoc thwe hién cling
bén v&i chan gidm nhay va phai dap (rng cac yéu ciu sau:
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Pam bdo sw 6n dinh vé sb lwong budc da, dd dai tirng budc da va do dai
quang dwdng chay da gilra cac |an nhay; téc dd chay da duoc ting dan tlr budc dau
dén buwéc cubi.

Trong ba buwdc da cudi, bwde thir ba 1a buwée ngan nhét, trong tam co thé dwoc ha thap
dé thuwe hién gidm nhay da lang thuan loi va cé hiéu qua.

a)

b)

Luyén tap ca nhan

Tai chd tap dat chan giam phdi hop gidm nhay da 1&ng va danh tay tir cham dén nhanh,
thiee hién 3 — 5 1an.

Xac dinh hwéng va goc doé chay da, diém giam nhay: do da.

Di, chay cham 1 — 3 bwéc phébi hop gidm nhay da I8ng, roi xudng bang chan gidm nhay,
thwe hién 5 -7 lan.

Chay da 1 — 3 buéc, 5 — 7 bwdc gidm nhady da lang, roi xuéng bang chan giam,
thwc hién 5 -7 lan.

Luyén tdp nhém

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

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Chay cham thwe hién gidm nhay d4 I&ng lién tuc va roi xubng bang chan giam trén
duerng thédng cw i 10 — 15 m.

Chay da chinh dién 3 — 5 bwdc phdi hop gidm nhay da lang thdng chan vuot
qua xa dat & dé cao 30 — 40 cm (khi qua xa co chan giam), roi xuéng dém bang
chan giam, thwc hién 3 — 5 Ian.

Chay da chéch 5 — 7 budc, gidm nhdy da chan lang cao ngang xa (xa dat cao
0,9 — 1,2 m), roi xubng bang chan giam, thwe hién 3 — 5 1an (Hinh 7).

Chay da chéch 5 — 7 bwéc phdi hop gidm nhdy da lang (khdng qua xa) dé& xac dinh
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c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua nhirng
ndi dung sau:
— Murc 86 thue hién duoc ki thuat gidm nhay da lang va chay da phdi hop gidm nhay.

— Tw thé va nhip diéu thwc hién ba buéc da cubi.

d) Troé choi phat trién strc manh

Cung ban vé dich

Hinh 8. Tro choi Cung ban vé dich
— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dworc chia thanh nhiéu doi c6 s6 ngwdi bang nhau,
méi ddi dirng thanh hai hang doc (ding thanh céc cap doéi) sau vach xuét phat.

— Thuwce hién: Khi cé hiéu 1&nh, 1an lwot tirng cap d6i clia méi ddi ngdi déi dién nhau &
tw thé g6t cham méng, nira trwde hai ban chan tiép dét (vai hwéng vé vach dich),
hai tay hwdng ra trwdc ndm vao tay ban va cing bat nhdy sang ngang hwéng dén
dich (Hinh 8). Qué trinh thwe hién trd choi khong duwoc rdi tay nhau (néu rdi tay
nhau & vi tri ndo phai bat dau lai tr vi tri d6), cap tiép theo chi xuat phéat khi c&p phia
trudc da vwot qua vach dich. B6i hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

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

— Em hay néu nhirng khéac biét co ban vé ki thuat chay da, gidm nhay trong nhay cao
kiéu bwéc qua va nhay cao kiéu ndm nghiéng.

— Dé nang cao hiéu qua thuc hién ki thuat giam nhay, ngwdi tap can chu y luyén tap
té chat thé Iwc nao?
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Ki thuat trén khong va rai xuéng cat (dém)

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién duoc ki thuat trén khéng va roi xubng cat (dém).

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

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

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

a) Khéi déng

— Khé&i ddng chung: Chay cham theo diéu kién tw nhién; xoay cac khép; tai chd
da lang chan trwérce, sau.

— Khé&i déng chuyén mén: Chay bw&c nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang tbéc dé trén cw li 10 — 15 m; chay da 3 — 5 buwdc gidm nhay da lang,
roi xubng bang chan giam, thwe hién 3 — 5 1an.

b) Tré choi hé tro khéi dong

Lo co tiép surc

Hinh 1. Trd choi Lo ¢0 tiép sic

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sb nguoi
bang nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach giéi han, cac ban ding
dau hang dung tay gir hai qua béng hai bén héng.

— Thue hién: Khi co hiéu Iénh, 1an luot tirng ban 6 ¢d dén vi tri d&t ndm & tw thé mét chan
dudi thdng ra trwére, hai tay gitr chat bong hai bén héng (Hinh 1). Qua trinh thwe hién
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khéng dwoc ddi chan va dé chan & phia trwdc cham dat, bong roi dwoc nhat lai
va bat dau tir vi tri 6. Khi dén ndm, chay vong qua va tré vé vach gidi han trao
bong cho ban tiép theo. Dbi hoan thanh dau tién 1a d6i thang cubc.

"2 ) Kién thirc moi

a) Ki thuat trén khéng

Hinh 2. Kithuét trén khéng va roi xuéng cét (dém)

Giai doan trén khong bat dau tir khi chan giam roi dat, thdi diém nay than nguoi
bat dau hoi nghiéng vé phia xa, chan lang va hai tay & trén cao, chan giam dudi thang
& dwdi (Hinh 2a). Sau dé chéan gidm co nhanh thu sét véi chan 1&ng, chan 1ang dudi thdng
va xoay ban chan vé phia xa khi I&n t&i diém cao nhét (Hinh 2b, 2¢), tao cho than ngudi
& tw thé nam nghiéng trén xa, tay cung bén v&i chan giam ép sat than ngudi (Hinh 2d).

b) Ki thuat roi xuéng cat (dém)

Sau khi qua xa, xoay nhanh than ngwdi xubng duwdi (Hinh 2e, 2g), chan giam va
hai tay dudi nhanh dé& chuan bi cham cat. Khi chan giam cham cat, chi déng khuyu
khép gbi dé& gidm chan déng cho co thé (Hinh 2h), hai tay c6 thé phéi hop chéng
xubng cat khi luyén tap v&i mire xa cao.

a) Luyén tap ca nhan

— Png tai chd mé phong déng tac
qua xa, roi xuéng cat: Tw TTCB
(Hinh 3a), da chan lang ra trwdec,
lén cao (Hinh 3b) két hop xoay

nguoi vé phia Ch‘éln giam (Hinh 3c), Hinh 3. Dlmg tai ché mé phdng dong téc
thwe hién 3 -5 lan. qua xa, roi xuéng cat (dém)
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— Phéi hop chay da, mé phdng déng tac qua xa, roi xudng cat: Chay 3 — 5 buwdc da,
gidm nhay da chan lang 1&n cao. Khi & trén khédng nhanh chong xoay ngudi vé phia
chan giam va tiép dat bang chan giam, thwc hién 3 — 5 1an.

— Ping bén canh xa dat chéch & tw thé chan giam dat trwdc, chan lang dat sau (theo
hwéng chay da 30 — 40°), thwe hién déng tac da chan lang ra truwéc, 1én cao. Khi
ban chan I&én dén diém cao nhat phdi hop xoay ban chan va than ngudi vé huéng
xa dé qua x3a, thwec hién 3 — 5 1an.

— Chay da chinh dién 1 — 3 bwéc, gidm nhady da l&ng qua xa thap (xa & dd cao 30 —40 cm),
roi xubng bang chan giam, thwc hién 2 — 3 1an.

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

— Chay dachinh dién 1 — 3 budc, giam nhay da lang qua xa thép (xa & dé cao 30 —40 cm),
roi xubng bang chan giam (Hinh 4), thue hién 3 — 5 1an.

— Chay da chéch 3 — 5 bwéc, gidm nhay da Idng qua xa thép (xa & do caoc 30 — 40 cm),
roi xuéng bang chan giam, thwe hién 3 — 5 1an.

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

c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qué luyén tap cla cac ban qua nhirng
ndi dung sau:
— Murc d6 hoan thanh yéu cau bai tap.
— Tw thé cla tay, chan, than ngwdi khi qua xa va khi tiép dét.
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d) Tro choi phat trién sirc manh

Ngbdi di chuyén dén dich

Hinh 5. Tro choi Ngdi di chuyén dén dich

— Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém nam, ni,
m&i nhdm 5 — 7 ban dirng trong mét vong tron I1&n, phia trwdc méi ban trong nhém
la mét vong tron nhd cach vong tron I6n 5 — 6 m (Hinh 5).

— Thue hién: Khi ¢ hiéu [&énh, cac ban trong nhém nhanh chéng ngdi xuéng & tw thé
g6t cham méng, chan tiép dat bang nira tredc ban chan, hai tay chéng héng va
di chuyén & tw thé ngdi dén vong tron nhé déi dién. Trong mai lwot choi, ban dén dich
dau tién la ban thang cudc.

— Em hay van dung céc bai tap qua xa va roi xudng cat dé tw rén luyén ki thuat
trén khéng clia nhay cao kiéu nam nghiéng.

— Luyén tap ki thuat nhay cao co tac dung phat trién té chéat thé Iwc nao?

— Em hay so sanh su khac biét v& hwéng chay da trong ki thuat nhay cao kiéu budc qua
va ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng.
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Phai hgp cac giai doan ki thuat
nhdy cao ki€éu ndam nghiéng

Muc tiéu, yéu cau can dat

- Hgén thanh va phdi hop duwoc céc giai doan cua ki thudt nhay cao
kiéu nam nghiéng.

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

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

— Chu déng tim kiém théng tin vé mén hoc va chia sé kinh nghiém hoc tap
v@i cac ban.

a) Khéi dong

— Khéi ddng chung: Chay tai chd; xoay cac khép; tai ché da 18ng chan trwdc, sau.

— Khé&i ddng chuyén moén:

+ Chay bwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc dé trén cuw li
10-15m.

+ Chay 3 — 5 buwdc da phdi hop gidm nhdy da lang, roi xubng bang chan giam,
thwc hién liéntuc tréncw 1i 10 — 15 m.

b) Tré choi hé tro khéi dong
Lo co vuot rao

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu do6i cé sb ngudi
bang nhau, mai ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuwe hién: Khi c6 hiéu 1&nh, 1an lwot tirng ban cha méi déi 16 co va bat nhay
qua céc rao & tw thé mét chan dudi thang ra trwéc (Hinh 1), ban tiép theo chi
xuat phat khi ban thwec hién trwéc da vwot qua rao cudi; qua trinh thwe hién
trd choi khéng dwoc déi chan va dé chan & phia trwédc cham déat. Néu dé rao
phai dwng lai rao va tiép tuc thuwc hién tro choi. Poi hoan thanh dau tién la doi
thang cubc.
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Hinh 1. Tro choi Lo ¢o vuwot rao

"2 W Kién thirc mai

Phéi hop cac giai doan nhay cao kiéu nam nghiéng
Muc dich luyén tap phéi hop cac giai doan:
Két néi ki nang thwe hanh cac giai doan thanh mét ki thuat hoan chinh.

Tng bwdc clng ¢b, nang cao ki ndng thwc hanh toan bé ki thuat dé dam bao
tinh lién két, tinh nhip diéu va thue hién cac ddng tac mét cach tw nhién.

Phét trién thé lwc phi hop véi yéu cau, dic diém cla hoat déng luyén tap ki thuét
nhay cao kiéu nam nghiéng.

M6t sé lwu y trong qua trinh luyén tap phéi hop cac giai doan:

Chay da: Duy tri cu li va sw 6n dinh cac buére da: dadm bao tinh lién tuc, tinh nhip diéu
gilra cac budc da vai tbe do tang dan.

Giédm nhdy: Dam bao nhanh, manh va chinh xac.

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

Roi xubng: Chtl déng, ding ki thuat khi tiép d4t d& dam bao an toan.

b) Mét sé diéu luat trong thi diu nhay cao

Sé Ian nhay

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

lién tiép khéng qua mirc xa do.
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Do thanh tich

Sé do thanh tich nhay cao dwoc tinh dén don vi centimét. Chiéu cao méi 1an nhay
duoc do vudng géc tlr nén san t&i phan cé dé véng thap nhét cla mat trén xa ngang.

Cach xac dinh thanh tich

Khi ¢6 hai hay nhiéu van déng vién clng vwot qua dd cao cubi ciing bang nhau,
viéc xép hang sé dwoc 1an lwot thuc hién nhw sau:
— O d6 cao cubi cling, van dong vién co sb 1an nhay it nhat s& dwoc xép hang cao hon.
— Néu van bang nhau, van déng vién nao cé tdng sé 1an nhay héng it nhét trong
toan bd cudc thi sé& dwoc xép hang cao hon.
— Néu van bang nhau:
+ Déi v&i cac thir hang khéng phai 1a hang nhét, cac van déng vién sé dwoc xép cing
th(r hang.

+ Dbi v&i cac van ddng vién co thanh tich thudc hang nhét phai nhay thém mét 1an niva
theo quy dinh “phan dinh thdng thua” cta luat thi ddu dién kinh hodc phan dinh
hang nhét theo diéu 1& thi ddu cda cudc thi.

3 ) Luyén tap

Luyén tap ca nhan

— Chay toan da (7 — 9 budc déi v&i niv; 9 — 11 bude dbi véi nam), duy tri én dinh tée
d6 va diém giam nhay, thwe hién 3 — 5 lan.

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

— Chay toan da, thuc hién toan bd ki thuat nhay qua xa v&i dé cao tang dan.
b) Luyén tap nhém

Luén phién chi huy nhém luyén tap:
— Chay toan da thwe hién giam nhay da lang vé&i xa cao, thue hién 2 — 3 lan.

— Chay toan da (7 — 9 buwéc dbi v&i nir; 9 — 11 bwéde dbdi véi nam), nhay qua xa voi
mUrc xa tang dan (mirc xa khéi diém 50 — 60 cm dbi v&i nir; 70 — 80 cm déi v&ri nam).

— Thi d4u tap.
¢) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

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

— Murc dd phdi hop duwoc cac giai doan cla ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng.

— Tinh lién tuc, nhip diéu qua trinh chuyén tiép gitra cac giai doan.
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d) Tro choi phat trién strc manh

Nhay day tiép strc

Vach dich

B - N =
> .

2-25m--.

10-12m

A

Hinh 2. Tro choi Nhéy day tiép stc

— Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi c6 sé ngudi
bang nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat, trén tay méi ban
la mét soi day nhay. Phia trudc méi déi la 4 chiée nam duwoc xép theo hang doc v&i
khoang cach2 —25m.

— Thuye hién: Khi cé hiéu 1énh, [an lwot tirng ban ctia méi ddi nhay day kiéu chum
chan ludn qua cac ndm dé dén dich (nhay khong qua day, day cham nam & vi tri
nao phai thwc hién lai & vi tri d8), ban tiép theo chi xuét phat khi ban thwc hién trde
da vuot qua vach dich (Hinh 2). Déi hoan thanh dau tién la déi thang cude.

— Em hay st dung bai tap phéi hop céc giai doan nhay cao kiéu nam nghiéng dé
rén luyén sirc manh va kha nang lién két déng tac.

— Tai sao khi luyén tap nhay cao phai dam bao su én dinh vé sé lwong budc da va
d6 dai quang dwdng chay da gitra cac 1an?

— Tai sao phai dam béo tinh lién tuc khi phéi hop gitra chay da va giam nhay?
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CHAY CU LI TRUNG BINH

Cdng c6 ki thuat xuat phat

va tang toc do sau xuat phat

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hoan thanh dwoc giai doan xuét phéat va tang téc do sau xuét phat.
— Hoan thanh lveng van dong cua bai tap.

— Biét mét sé diéu luat co ban trong chay cw li trung binh.

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

D <

a) Khéi dong

— Khéi déng chung: Chay theo dia hinh tw nhién, xoay cac khdp, ép doc, ép ngang.

— Khé&i ddng chuyén mén: Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau chuyén
sang chay tang tbc do trén cw li 10 — 15 m; xuét phét, chay tang téc do tir duwdng thang
vao dudng vong va tlr dudng vong ra dudng thang trén cw li 25 — 30 m. Thwe hién
2 1an.

b) Tré choi hé tro khéi déng
Ban nao di chuyén nhanh hon

Vach A Vach B
25-3m -
Hinh 1. Tro choi Tm nao di qthn nhanh hon
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Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém nam, n¥ c6
sb ngwdi bang nhau. Nhém dau tién ding gitra hai vach A va B, cac ban clia nhém
tiép theo sé& la ngudi dém sé |an di chuyén gitra hai vach clia cac ban nhém dau tién
& vi tri twong ng (Hinh 1).

Thuwe hién: Khi cé hiéu 1&énh, tirng ban clia nhém dau tién nhanh chéng di chuyén
ngang gitra hai vach A va B, dung chan cham vao vach khi di chuyén dén. Sau 30 giay,
ban chi huy sé& c6 hiéu 1&nh dirng. Trong mdi lwot choi, ban c6 sbé lan chan cham
vach nhiéu hon |a ban thang cuéc.

Kién thirc méi

Luyén tap cing cb ki thuat chay cw li trung binh & qua trinh luyén tap nham nang

cao ki nang thuwc hién cac ki thuat da hoc & giai doan triwée d6 két hop véi phat trién
cac tb chét thé Iuc.

a)

Nhiém vu cing cb KT thuét chay cw i trung binh

Nang cao kha nang thuc hién ki thuat cac giai doan. Bam bao tinh lién tuc, tinh nhip diéu,
tinh hiéu qua qua trinh thuwc hién ki thuat tirng giai doan va phéi hop céc giai doan.

Rén luyén kha nang chiu dwng mét mai, kha nang nd lwc y chi trong qua trinh luyén tap.
Rén luyén kha ndng duy tri tbc dé chay trén toan cw li (phu hop v&i thé Iuc cla
nguoi hoc).

Cuing cé ki thuat xuét phat va ting téc do sau xuat phat

Trong qua trinh luyén tap, dé ciing cb ki thuat giai doan xuét phat va téng téc do

sau xuat phat can dam bao mét sé yéu cau sau:

Nang cao kha nang tap trung chd v dbi véi hiéu 1&nh xuét phat, xuét phat ddng ki thuat,
dung hiéu lénh.

Cha déng chiém vi tri thuan loi sau xuét phat dé chuén bi tét nhat cho giai doan
chay gilra quang.

Céc bai tap cing co ki thuét xuét phat va tang téc do sau xuét phat

Trong qué trinh luyén tap co thé 13p lai mét sé bai tap sau:

Xuét phat, chay téng téc dé theo céc hiéu 1énh khac nhau.

Xuét phat theo hiéu [&nh, chay tang téc dé trén dwdng thang.

Xuét phét theo hiéu 1énh, chay tang téc dé tlr dau dwdng vong.

Trd choi van dong phat trién strc bén.
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b)

Mot s diéu luat thi dau chay cw li trung binh
Céac nhém tudi

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

nhw sau:

Nam va ni¥ thiéu nién: Tt ca cac van dong vién 16 hodc 17 tudi tinh dén ngay 31
thang 12 cdia ndm c6 cudc thi dau.

Nam va ni» tré: TAt cd cac van déng vién 18 hodc 19 tudi tinh dén ngay 31 thang 12
clia ndm c6 cudc thi dau.

a)

b)

c)

Luyén tap ca nhan
Tw ho khau 1&énh va thuc hién cac bai tap sau:

Xuét phat, chay tang téc d6 sau xuét phat trén dwdng thang cu li 25 — 30 m, thwe hién
2 — 3 1an xen ké& quang nghi 2 — 3 phut.

Xuét phat dau dwong vong, chay tang téc dé cw li 25 — 30 m, thuwe hién 2 — 3 |1an
xen ké quang nghi 2 — 3 phut.

Luyén tdp nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Xuét phat ddu dwong thang, dau dudng vong theo hiéu lénh, chay tang téc do
cw li 30 — 35 m, thwe hién 2 — 3 1an xen k& quéng nghi 3 — 4 phut.

Xuét phat dau dudng thang, dau dwdng vong theo hiéu Iénh, chay téng téc do cw li
30 — 35 m, sau d6 duy tri tbc dd trung binh cw li 70 — 80 m, mdi vi tri xuat phat
thwe hién 2 — 3 1an xen k& quang nghi 4 — 5 pht.

Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

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

ndi dung sau:

MUrc d6 hoan thanh ki thuat xuat phat: Xuét phat dung hiéu I1énh: xuét phéat véi tbc dé
hop i.

Mirc d6 hoan thanh bai tap: Sé 1an 13p lai, cw li chay, téc do chay, th&i gian nghi
gilra quang.
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d) Tro choi phat trién sirc bén

Vach A Vach B Vach C
6-7m

Hinh 2. Tro choi Tiép strc ddng d6i

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doéi co6 sbé ngudi bang
nhau, mdi doi dirng thanh moét hang doc sau vach gi¢i han 1 (Hinh 2).

— Thue hién: Khi co hiéu Iénh, 1&n lwot tirng ban clia méi ddi nhanh chéng nhay 16 co
tr vach gi@i han 1 dén vach A; chay nang cao dui tir vach A dén vach B; bat nhay
tach, chum chan tlr vach B dén vach C; di chuyén & tw thé ngdi trén nira trudc
hai ban chan tlr vach C dén vach gié¢i han 2. Khi vwot qua vach gi&i han 2, chay
vong ra bén ngoai dwdng chay cla hai doi dé tré vé cudi hang. Ban tiép theo chi
xuét phat khi ban thwe hién trwde da tré vé va vieot qua vach gi¢i han 1. Béi hoan
thanh d4u tién 1a doi thang cudc.

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

— Trong rén luyén strc b&n, em can bd sung cac chét dinh dwéng nao?

— Ngay sau khi két thuc chay cu li trung binh, em cén chud y nhirng diéu gi?

Bai Cdng c6 ki thuat chay gilia quang va vé dich

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Hoan thanh duwoc giai doan chay gitra quang va vé dich: phdi hop duoc
cac giai doan trong chay cw li trung binh.

— Khéac phuc dwoc hién twong “cuc diém” xay ra khi chay cw li trung binh.

— Co trach nhiém, hoa déng v&i tap thé va s&n sang giup d& 1an nhau trong
hoc tap, ren luyén.
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a) Kheéi dong

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

— Khéi ddng chuyén moén: Chay bwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau
chuyén sang chay tng téc do trén cu li 10 — 15 m; xuét phat, chay tang téc do
tlr dudrng thang vao dudng vong va tlr dudng vong ra dwdng thang trén cu 11 25 —30 m.
Thuc hién 2 Ian.

b) Tré choi hé tro khéi déng

Bat nhay cung dbng doi

< 9-12m .

Hinh 1. Tré choi Bat nhay cting déng dbéi

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu ddi ¢ s6 ngwdi bang nhau,
mbi ddi dirng cam tay nhau thanh mét hang ngang sau vach xuét phat (Hinh 1).

— Thuwe hién: Khi ¢é hiéu 1énh, 1&n lwot trng ddi cdm tay nhau bat nhay tach,
chum chan dé dén dich. Qua trinh bat nhay, doéi cé ban roi tay nhau & vi tri phai
thwe hién lai trd choi tr vi tri d6. Két thdc mai lwot choi, déi co thdi gian thue hién
ngan nhét 1a déi thadng cudc.

2 JIKién thirc moi
a) Cuang cé ki thuat chay gilra quang va vé dich

Trong qua trinh luyén tap, dé cting cb ki thuat giai doan chay gitra quang va vé dich,
can dam bao mét sé yéu cau sau:

— Duy tri dwoc nhip diéu bwéce chay trén dwéeng thdng, dwerng vong va khi vé dich.
— Nang cao kha nang duy tri tbc d6 phu hop véi ddc diém ngudi tap.
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b)

Biét cach khac phuc hién twong “cuwc diém” trong khi luyén tap.

Céc bai tap cling cb ki thuét chay gitta quéng va vé dich

Pé cling cb ki thuat chay gitra quang va vé dich, c6 thé I&p lai mot sé bai tap sau:
Cac bai tap chay tang téc dd tir dwdng thang vao dwdng vong.

Cac bai tap chay tang téc do tir dwéng vong ra dueng thang két hop danh dich.
Cac bai tap xuét phat va chay tang téc do trén dwdng thang.

Céc bai tap xuat phat va chay tang tbc d6 dau duong vong.

Trd choi van dong phat trién sirc bén.
Phéi hop cac giai doan chay cw li trung binh

Phéi hop cac giai doan chay cw li trung binh 1 sw két néi gitra giai doan xuét phat

va téng tbc dd sau xuét phat, chay gilra quang va vé dich thanh ki thuat hoan chinh,
giup ngu¢i tap dat dwoc nhip diéu dong tac va thwe hién dong tac mét cach tw nhién,
lién tuc.

bé phédi hop duwoc céc giai doan trong chay cuv i trung binh, can d&m bao mét s6

yéu cau sau:

Nang cao kha nang phdi hop va duy tri sw 6n dinh khi két néi gitra cac giai doan
chay cu li trung binh.

Nang cao kha nang duy tri nhip th& va nhip diéu cac bwéc chay trén toan cu |i.
Pat dwoc sw binh tinh, tw tin va kha nang lam chil téc d& dé& hoan thanh cu li chay
trong cac dieu kién luyén tap, thi dau tap.

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

Trong qué trinh phdi hop céc giai doan chay cuv li trung binh, ¢6 thé s dung 1&p lai
moét sO bai tap sau:

Xuét phét v&i cac tw thé va hiéu 1énh khac nhau.

Xuét phat cao trén dudng thang, dau duwong vong.

Chay tang téc do tlr dwdng thdng vao dwédng vong, tir dwdng vong ra dudng thang.

Thi dau v&i cac cu li; tAng dan toéc do thue hién cac bai tap phu hop véi dac diém
ca nhan.

Trd choi van dong phat trién céc té chét thé Iuc.

Trong qua trinh rén luyén chay cu li trung binh can chd y mét sé diém sau:
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a)

c)

Ludn chd déng duy tri tbc d6 chay, khéng nén thay déi tbc d6 chay vwot qua kha
n&ng clia ban than dé tranh mét strc va khéng hoan thanh cuw |i.

Duy tri tc d6 tdi wu phu hop véi déc diém cé nhan trong suét qua trinh chay.

Trong diéu kién cé gid, nén tang téc dd khi chay xudi gié va gidm téc dd khi chay
nguwaoc gio.

Khi xuét hién hién twong “cuc diém” can binh tinh va chii déng khac phuc.

Luyén tap ca nhan

Chay tang téc dé tir dwdng thang vao dudng vong, tir duwéng vong ra dwdng thang
cw li 150 — 200 m két hop danh dich, thwe hién 2 1an xen k& quang nghi 3 — 4 phut.

Chay I&p lai cy li 200 — 250 m, thue hién 1 — 2 1an xen k& quang nghi 4 — 5 pht.
Xuét phat va tang téc dé trén dwéng thang, dau dudng vong cu i 80 — 120 m, thwe hién
1 — 2 1&n xen k& quang nghi 3 — 4 phut.

Luyén tap nhém

Chay tang tbc dd tir dworng thang vao dwdng vong cw li 100 — 200 m, thuc hién
2 1&4n xen k& quang nghi 4 — 5 phut.

Chay tang téc dé tlr dwdng vong ra dwdng thang két hop dénh dich cw 1i 100— 120 m,
thwe hién 2 1an xen k& quang nghi 4 — 5 phut.

Xuét phat va chay tang téc dé trén dweng thang cw li 20 — 100 m, thue hién 2 — 3 1an
xen k& quang nghi 4 — 5 phut.

Xuét phat va chay tang toc do trén dwdng vong cw |i 80 — 100 m, thwe hién 2 — 3 1an
xen ké quang nghi 4 — 5 phut.

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

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

ndi dung sau:

Murc dé hoan thanh ki thuat chay cw li trung binh (tinh nhip diéu bwéc chay,
kha nang phdi hop).

Mirc d6 hoan thanh bai tap, sé lan, cw li, thei gian.
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d) Tro choi phat trién sirc bén

Chuyén béng dén dich

Hinh 2. Tro choi Chuyén béng dén dich

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang nhau,
moi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Méi ban cam mét qua béng.

— Thuwe hién: Khi cé hiéu 1&nh, 1an lwot tirng ban cda mbi déi & tw thé hai tay
chéng phia sau, than ngu®i ngtra, hai chan & phia trwédc, hai ban chan tiép dat,
gitra hai dui kep mét qua bong, di chuyén nhanh dén vach dich (Hinh 2). Qua trinh
di chuyén khéng duwoc d& méng cham dat, néu béng roi dwoc nhat 1&n va tiép tuc
trd choi. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban thwc hién truéc da vwrot qua vach dich.
DP6i hoan thanh dau tién 1a déi thang cuéc.

— Em héay van dung cac bai tap va phwrong phap luyén tap ki thuat chay cw li trung binh
dé thwérng xuyén rén luyén sire bén.

— Nhirng didu can chu y trong chay cw li trung binh 1a gi?

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

Bai thé dyc nhip diéu (Phan1)

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuce hién dwoc va hdé ding nhip déng tac gidm chan tai ché, déng tac
thu chan — tay cao, déng tac béat tach chum, déng tac van minh.

— Biét diéu chinh sira sai ddng tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.
— Tich cyc van déng than thé, cé théi quen thuwdng xuyén luyén tap TDTT.

a) Khéi dong
— Khéi déng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.

— Khéi déng chuyén mén: Thwe hién Bai thé duc nhip diéu da hoc & 16p 8.

b) Trd choi hé tro khéi déng

Chay néng cao dui theo thang day @%

-

<& 7—8m
Hinh 1. Tro choi Chay néng cao dui theo thang day
— Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu déi cé sé nguei bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach gi&i han. Phia trwéc moi doi vé
moét thang day.
— Thue hién: Khi c6 hidu 1&nh, Ian lwot tieng ban clia mbi ddi chay nang cao dui
theo thang day, sau dd chay vong qua ndm tr& vé cham tay vao ban tiép theo tai
vach gi@i han, cac ban tiép tuc thwc hién cho dén hét (Hinh 1). Dai hoan thanh dau
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Kién thirc méi

* TTCB: Blng nghiém.

a) Péng tac giam chan tai ché
Thuc hién 2 1an 8 nhip.

— 8nhiplan1.

Nhip 3. Thuc hién
nhw nhip 1.

Nhip 5. Giam chén traii  Nhip 6. Nhip 7. Gidm chén tréi, tay
tay phai dua tor dudi sang  Gidm chan phéi,  tréi dua tir durdi sang ngang
ngang chéch Ién cao, Iong  hai tay gil¥ tw thé  chéch lén cao thanh hai tay
ban tay huong ngoai. nhuw nhip 5. chéch chir V, Iong ban tay
huéng ngoai.
Hinh 2. Péng tac giam chén tai chd 8 nhip 1an 1
— 8nhip lan 2.

Nhip 8.
Gidm chén phai,
hai tay giir tu thé
nhw nhip 7.

Nhip 1. Giam Nhip 2. Giam chén phai, Nhip 3. Gidm chéan trdi, hai Nhip 4. Giam

chén tréi, hai tay haitay ha thanh tu thé bat  tay ra trudc lén cao thanh  chan phai, haj
ha ngang vai, ban  chéo truéc bung, long ban  tw thé bat chéo trén cao, fay ha vé turthé

tay sép. tay hudng trong. fong ban tay hudng trudec.
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e

Nhip 8. Hai tay dua qua

Nhip 6.

Thuc hién Thuc hién Thuce hién ngang, ha 'doc {hén, chén
nhu nhip 3. nhw nhip 4. nhuw nhip 8. phai ha xuong vé TTCB.

Hinh 3. Pdng tac giam chén tai chb 8 nhip 1an 2

b) Pdng tac thu chan, tay cao

Thue hién 1 1an 8 nhip.

Nhip 1. Chén tra4i Nhip 2. Chan phai thu sét chan tréi, Nhip 3. Vé twthé  Nhip 4. Thuc
bubéc sang ngang tiép dat bdng nura trudc ban chdn, nhuwnhip 1. hién nhw nhip 2
réng hon vai, hai tay tay phai dua Ién cao ap sat tai, nhung déi bén.
ngang vai, ban tay sdp.  Iong ban tay huéng trong.

& O«
Nhip 5. Vé tu thé an p Nhip 8. Hai tay ha
nhw nhip 3. chén tréi, tiép dat bang nia nhuw nhip 5. doc thén, chan trai
truGc ban chan, hai tay dua thu sat chan phai
lén cao chéch chir V, long vé TTCB.

ban tay hudng vao nhau.

Hinh 4. Déng tac thu chén, tay cao
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c) Béng tac bat tach chum
Thuwe hién 1 1an 8 nhip.

Nhip 2. Bat chum, Nhip 3. Bat tach ngang réng Nhip 4. Bat
ngang réng hon goi thang. Hai tay hon vai, goi thang. Hai tay chum, hai tay

vai, gbi khuyu. Hai dua lén cao vé vdo  chéch chir V, long ban tay  ha doc than
tay dang ngang, nhau, mat nhin huéng vao nhau, ddu ngira. vé TTCB.
ban tay sap. phia trudre.

Hinh 5. Péng tac béat téch chum khuyu gbi
Nhip 5, 6, 7, 8 thwec hién nhw nhip 1, 2, 3, 4.
d) Béng tac van minh

Thuwe hién 1 1an 8 nhip.

Nhip 1. Chén phéi buéc chéch  Nhip 2. Chén tréi ndng gbéi  Nhip 3.

sang phai: trong luong co thé  gén ngang hoéng, thadn trén  Vé thu sét chéan tréi
dén Ién chan phai, chén tréitiép  xoay sang trai. Hai tay co sau  tu thé Haitay ha doc than
g4t bang nia truéc ban chdn,  dau, Idng ban tay hudéng ra  nhip1.  vé TTCB.

gbi thdng. Hai tay ngang vai  truéc, mat nhin sang tréi.

ban tay sép.

Hinh 6. Ddng tac van minh

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

a) Luyén tap ca nhan

— Tap tirng déng tac két hop d&m nhip to, ré, mbi dong tac thuc hién 2 1an 8 nhip
tlr cham dén nhanh.
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— Phéi hop 2 — 4 ddng tac trong méi lan thwe hién, luyén tap dung thir tu cac dong tac
va tdng dan tinh nhip diéu, méi ndi dung phdi hop thwe hién 2 — 3 [an.

Péi v&i déng tac phirc tap: Tap tirng nhip, sau dé phoi hop céc nhip cda déng tac.

b) Luyén tap cap doéi

Luan phién dém nhip (tr cham dén nhanh) gitp ban luyén tap ting déng tac
va phéi hop 2 — 4 déng tac. Yéu cau dung tw thé, dung hwédng, dam bao tinh lién tuc,
thie hién 2 — 3 Ian.
c) Luyén tdp nhém

Luan phién chi huy nhdm luyén tap:
— Phéi hop 2 — 4 dong tac, yéu cau tir cham dén nhanh, thuwe hién 2 — 3 1an.

— Phéi hop 2 — 4 déng tac, ddm bao tinh lién tuc, nhip diéu, thwe hién 2 — 3 1an.

d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qué luyén tap cla cac ban qua nhirng
ndi dung sau:

— Mdrc d6 thurc hién ddng nhip cua déng tac.
— Tw thé, tay, chan, than nguei va huwédng mat trong tirng nhip.

— Tinh nhip diéu khi thue hién tirng nhip va phéi hop céc nhip cldia déng tac.

e) Tro choi phat trién khéo léo
Nhay day dbng d6i hinh sé 8

Hinh 7. Tro choi Nhay day déng déi hinh sé 8
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— Chuénbi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi, mdi déi dirng thanh
moét hang doc bén canh ngu&i quay day.

— Thue hién: Khi cé hiéu 1&nh, 1&n Iwot tivng ban ctia mbi ddi chay vao day thue hién
nhay mét [an réi chay vong qua ngudi quay day dbi dién sau dé dirng thanh hang,
ch& cho ngwei cudi cung clia déi nhay xong dé tiép tuc 1&n nhay quay tré lai vj tri
dirng ban dau theo mét vong tron hinh sé 8 (Hinh 7). Mai déi thue hién trong thi gian
1 phdt, trong qua trinh thwe hién bi viedng day duoc tiép tuc nhay lai. Két thic,
d6i o6 sb 1an nhay nhiéu hon la dbi thng cudc.

(4 ) van dung
— Plng trwde guong tw tap va slra sai cac dong tac thé duc nhip diéu da hoc.
— Em hay luyén tap cac dong tac da hoc theo nhip diéu ctia ban nhac ma em yéu thich.

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

ETPA Bai thé duc nhip diéu (Phan2)

Muc tiéu, yéu cdu can dat

— Thuwe hién dwoc déng tac dat gét, bude dudi, day hong, bat nhay.

— Hé dung nhip va thuc hién dwoc Bai thé duc nhip diéu.
— Chu déng, tich cuc luyén tap Bai thé duc nhip diéu dé rén luyén sirc khoé.

Mé& dau

Khé&i dong

Khdi dong chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.
Khé&i déng chuyén mén: Thwe hién déng tac gidm chan tai chd, thu chan — tay cao,
bat tach chum, van minh d& hoc & Bai 1.

Tro choi hé tro khéi dong

Khoac tay nhay 10 co

Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi dworc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang
nhau, méi ddi ding thanh hai hang doc (dirng thanh céc cap déi) sau vach xuat phat.



+ Thuwe hién: Khi cé hiéu 1&énh, 1an lwot tirng cap déi clia méi déi khoéac tay nhay 10 co
dén dich. Cap dbi tiép theo chi xuat phat khi cap déi phia trwéc vurot qua vach dich.
Qua trinh thwe hién trd choi khéng dwoc ddi chan. Doi hoan thanh dau tién 1a doi
thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Khoac tay nhay Io co

Kién thirc mai

TTCB: Burng nghiém.
a) béng tac dat got
Thuwe hién 1 1&n 8 nhip.

Nhip 1. Chan trai dat gét trudc, Nhip 2. Béat hai Nhip 3. Béat hai Nhip 4. Bét hai
chan phai goi khuyu. Tay trai chén thuc hién chén thuc hién chan thuc hién
dua sang ngang, ban tay sap, nhw nhip 1 nhung nhw nhip 1. nhw nhjp 2.

cac ngon tay mé réng; tay phai dbi bén.
thdng, huéng xuéng ban chén
trai, long ban tay huéng trai, cac
ngoén tay mo rong.
Hinh 2. Déng tac dat gét
— Nhip 5, 6, 7 thwc hién nhw nhip 1, 2, 3.

— Nhip 8. Bat hai chén, chan trai thu vé séat chan phai. Hai tay ha doc than vé TTCB.
b) Péng tac bwée dudi

Thuwe hién 2 1an 8 nhip.
— 8nhip lan 1.
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Nhip 1. Xoay nguoi chéch sang Nhip 2. Chéan phai budc Ién Nhip 3. Nhlp 4.
tréi, déng thoi chan tréi budc ra sat chén tréi, hai gbi khuyu. Thue hién Thue hién
trude, tiép dat bang gét ban chan, Hai tay dubi chéch truéec,  nhwnhip 1. nhuw nhip 2.
chén phéi thdng. Hai tay co trudc ban tay dung.

nguc, long ban tay hudng trudc.

Nhip 5. Chén phéai Nhip 6. Chén trai Nhip 7. Nhip 8. Chén trai thu sat

budc Iti vé tu thé thu sat chdn phai vé Thuc hién chan phai, hai tay ha doc
nhip 3. tw thé nhip 4. nhuw nhip 5. than, xoay nguoi chéch

sang phai vé TTCB.
Hinh 3. Péng tac budc dubdi

— 8 nhip 1&n 2; Thuwe hién nhw 8 nhip 1&n 1 nhwng déi huwéng.
c) Péng tac day hong

Thuwe hién 2 lan 8 nhip.
— 8nhiplan1.

Nhip 1. Chan trai butc sang Nhip 2. Chan phai thu sat Nhip 3. Nhip 4.
ngang réng hon vai, hai goi chan trai, goi hoi khuyu, Thuc hién Thuc hién
thdng, hai tay chéng héng. héng day sang trai. nhw nhip 1. nhuw nhip 2.

Hinh 4. Béng tac day héng 8 nhip lan 1

Nhip 5, 6, 7 thire hién phu’ nhip 1, 2, 3 nhwng dbi bén. Nhip 8 ha tay doc than, chan
trai bwdc sat chan phai vé TTCB.
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— 8nhip lan 2.

By

E—

Nhip 1. Chén tréj buoc sang  Nhjp 2. Chén phai thu sat chan trai, gbi Nhip 3. Nhip 4.
ngang réng hon vai, hai tay hoi khuyu, hdng day sang trai. Hai khuyu Thuc hién  Thuwc hién

tay ha thdng xubng dudi, ban tay ndm,
Iong ban tay huéng vao trong.

co trude nguc, ban tay ndm,
Iong ban tay sap.

nhwnhjp 1. nhw nhijp 2.

Hinh 5. Dong tac day hong 8 nhip lan 2

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

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

Nhip 1. Hai tay
chéng héng,
ban tay nim,
long ban tay
hudng sau,
mét nhin trude.

i

13

f\

Nhip 5. Hai chan b4t thing dua
co thé Ién cao, hai tay vuon lén
cao thanh hinh chir V, long ban tay
hudng trude, cac ngon tay mé rong.

Nhip 2. Chan phai
budc chéch truée. Tay
phéi co ngang vai, cdng
tay hudng lén trén, ban
tay ndm, long ban tay
huéng ra truéce.

Nhip 6. Tiép dat bdng ncra

Nhip 3. Chén trai buéc
chéch ftrudc. Tay trai
co ngang vai, cang tay
huéng lén trén, ban
tay ndm, long ban tay
huéng ra truéc.

tay ndm, vé twr thé nhip 4.

Ong tac bgt nhay

Hinh 6. rp
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Nhip 4. Bat chum ra sau.
Hai khuyu tay huong ra
trugc, hai Iong ban tay
hwong vao nhau.

®

Nhip 7. Nhip 8. Hai chén
tru6c hai ban chén, sau dé  Thuc hién thue hién nhw
chuyén thanh ca ban, ban nhwnhjp 5. nhip 6, hai tay

ha doc than vé
TTCB.
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Thuc hién phéi hop bai thé duc nhip diéu véi nhac

Lwa chon va s dung nhac co nhip 4/4 hodc 2/4, tiét tAu nhanh hoac vira; giai diéu
vui twroi, s6i ndi.

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

Luyén tap vé&i nhac theo thi tw: Tang dan sb lwong dng tac (tir moét déng tac dén
lién két hai, ba dong tac,...); t&r theo nhip hé clia ban dén tw hé trén nén nhac.

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

Tang dan tinh biéu cam khi thwc hién déng tac, phi hop vdi giai diéu cla nhac.

Luyén tap
Luyén tap ca nhan

Tap tirng ddng tac két hop dém nhip to, ré, mbi ddng tac thuwe hién 2 1an 8 nhip
tr cham dén nhanh.

Phéi hop 2 — 4 déng tac trong méi 1an thuc hién: Luyén tap dung thd tw cac déng tac
va tang dan tinh nhip diéu, m&i ndi dung phéi hop thuc hién 2 — 3 1an.

Phbi hop cac déng tac cla Bai 1 va Bai 2 tir cham dén nhanh, thuwe hién 2 — 3 1an.

Luyén tap cap doi

Luan phién dém nhip (tr cham dé&n nhanh) gidp ban luyén tap tirng dong tac va
phdi hop 2 — 4 ddng téc, yéu cau dung tw thé, ding huwdng, ddm bao tinh lién tuc,
thuwe hién 2 — 3 lan.

Phbi hop cac dong tac clia Bai 1 va Bai 2 tir cham dén nhanh, thwc hién 2 — 3 1an.

Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Phdi hop 2 — 4 déng tac tir cham dén nhanh, dam bdao tinh lién tuc, nhip diéu,
thwe hién 2 — 3 1an.

Phéi hop cac ddng tac ctia Bai 1 va Bai 2 dam bao tinh lién tuc, thuc hién 2 — 3 1an.

Luyén tap Bai thé duc nhip diéu két hop v&i am nhac, thuc hién 2 — 3 [an.

d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

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

— M dé thuwc hién duwoc déng tac (nhd déng tac, thwe hién dung thir tw cac nhip).
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— Tuw thé tay, chan, than ngudi va huwéng clia mat khi thuc hién cac dong tac.
— Tinh nhip diéu, lién tuc khi phéi hop tay va chan.
— Tinh nhip diéu khi phdi hop 8 déng tac theo nhip hé, theo nhac.

e) Tro choi phat trién khéo léo

Luén phién phéi hop chén tay

|
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Vach Gigy

Hinh 7.7rd choi Luén phién phéi hop chén tay

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu do6i cé sb nguoi
bang nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lwot tirng ban cda méi déi thuwe hién bwéc chan va
d&t ban tay vao ding hinh vé c6 sén trén san dé dén dich (Hinh 7). Trong qua trinh
thwe hién trod choi, ban thwe hién khong ding phai tré vé cudi hang dé thuc hién lai
tlr dau. Ban tiép theo chi dwoc xuét phat khi ban phia trwdc da vwot qua vach dich.
Déi hoan thanh dau tién 1a ddi thang cudc.

— Hay tap Bai thé duc nhip diéu v&i bai nhac bat ki do em Iwa chon.
— Trong luyén tap Bai thé duc nhip diéu, ngudi tap can lam gi dé dam bao tinh nhip diéu
cla bai tap?

— Em hay tw ghép céc dong tac thé duc thanh mot Bai thé duc nhip diéu dé luyén tap.
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THE THAO TU CHON

Ki thuat bat nhdy danh cau cao tay bén phai

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dwoc ki thuat bat nhay danh cau cao tay bén phai.

— Phan doan, x(r li mét sértinh huén‘g linh hoat, phéi hop dwoc véi dong doi
trong luyén tap va thi dau mén Cau léng.

— Tich cwe, chi déng hop tac vai cac ban trong luyén tap.

Khéi dong

Khé&i déng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khép.

Khéi dong chuyén mon:

Cam vot xoay cd tay hinh sé 8 ndm ngang; dwa vot sang phai, sang tréi, 1&n cao
két hop lac co tay.

Pirng tai chd danh cau cao tay bén phai lién tuc (khéng cau).

Tré choi hé tro khéi déng

Di chuyén ngang

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb nguei bang nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang ngang cdm tay nhau sau vach xuét phat.

Thue hién: Khi cd hiéu lénh, cac déi nhanh chéng di chuyén ngang vé dich.
Trong qua trinh di chuyén, cac thanh vién trong déi khéng dwoc réi tay nhau,
néu roi tay & vi tri ndo phai thue hién lai & vi tri d6 (Hinh 1). Doi ¢6 ban cubi hang
vuot qua vach dich dau tién 1a doi thang cudc.
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< 13-15m
Hinh 1. Tro choi Di chuyén ngang

Y

2 JKién thire moi
| Hinh vé& va ndi dung cta bai duoc trinh bay theo hoat dong cua nguoi thuén tay phai
(thuan tay trai thuc hién nguoc lai).

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

— TTCB: B&ng chan trwdc chan sau, chan trai dat trudce, trong lwong co thé
dén nhiéu |1&n chan trai. Chan phai dat sau, cham san bang nira trwéc ban chan.
Than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cdm vot & phia trwée, dau vot cao hon tran,
mat quan sat cau.

— Thuec hién: Xoay ngudi sang phai ddng thei chuyén trong luong co thé sang chan phai,
khuyu gbi ha thép trong tam (Hinh 2a) va dap manh chan phai dwa co thé 1én cao
(Hinh 2b). Khi & trén khong, xoay héng va vai phai ra triwdc, tay phai vieon [én cao
dé& danh cau (Hinh 2¢). Khi roi xudng, chan trai cham san truéc rdi d&n chan phai,
tay cdm vot dirng & trwéc ngwe (Hinh 2d), sau do tré vé TTCB.

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

Hinh 3. Phéi hop phét cdu va di chuyén iui bat nhdy danh cdu cao tay bén phai

— Chuén bi: Cac ban thuwe hién dirng thanh hang doc sau dwéng bién doc clia san.
Ban h tro d& phat cau dirng trong san dbi dién.

— Thue hién:

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

cudi hang.

Ban hd tro luyén tap: P& phat cau bang ki thuat danh cau cao tay bén phai v&i
dudng cau cao xa vé cudi san.

Luyén tap

a) Luyén tap ca nhéan

— Tap khéng cau: Tai chd mé phdng ki thuat bat nhay danh cau cao tay bén phai,
thuc hién 5 — 7 1an.

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

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

— Pénh céu do ban tung dén: Tai chd bat nhdy danh cau cao tay bén phai, mdi ban
thwe hién 5 -7 lan.
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— Panh cau do ban phat dén: Tai chd bat nhay danh cau cao tay bén phai, méi ban
thue hién 5 — 7 lan,

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

— Kithuat bat nhdy danh cau cao tay bén phai: Lan lwot tirng ban béat nhay danh cau
cao tay bén phai tir duwéng cau do ban tung dén, méi ban thue hién 5 — 7 1an.

— Baitap phdi hop: Lan lwot tivng ban luyén tap phdi hop phat cau cao xa va di chuyén
IUi v& cudi san bat nhay danh cdu cao tay bén phai v&i ban hd tro luyén tap
d& phat cau (Hinh 3), méi ban thuwc hién 3 — 5 1an.

d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan séat, danh gia két qua luyén tap cla céac ban qua nhing
ndi dung sau:

— Huwéng va tée do di chuyén cla tay cdm vot khi danh cau cao tay bén phai.
— Murc d6 phéi hop toan than khi bat nhay danh cau cao tay bén phai.
— Diém tiép xUc gitra mat vot v&i cau, hwéng mat vot khi danh cau cao tay bén phai.

— Puwdng cdu dung hwéng va cb luc.

e) Trdé choi van dbéng

Thi bat nhdy danh céu vao 6

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

— Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau cao tay bén phai va kha ndng dinh huwéng.
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— Chuén bj: Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi co6 sé nguoi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau dwdng bién ngang hwéng vé 6
phat cau cla san déi dién.

— Thuc hién: Khi ¢ hiéu I&nh, 1&n lwot tirng ban cla méi déi bat nhdy danh cau
cao tay bén phéi (do ddng déi hé tro phat cdu cao xa dén) vao 6 giao cau cla
san déi dién (Hinh 4). Trong méi lwot choi, méi ban chi dwoc danh cau mét 1an
va di chuyén vé& cudi hang; ciu roi khéng dung 6 quy dinh khéng duwoc tinh. Déng doi
hd tro phat cadu hdng thi ban thue hién mét lwot danh cau. Két thuc, déi cé sé 1an
danh cau vao 6 ddng quy dinh nhidu nhét la d6i théang cudc.

9 Van dung

— Em hay st dung bai tap phéi hop di chuyén IUi bat nhdy danh ciu cao tay bén phai
dé thi d4u tap.

— Kithuat bat nhay danh ciu cao tay bén phai can thwe hién dung nhirng yéu cau nao?

— Em hay so sanh ki thuat tai ch® danh cau cao tay bé&n phai véi ki thuat bat nhay
danh cau cao tay bén phai.

Bai Ki thuat bat nhdy dap cau thuan tay

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién duoc ki thuéat bat nhay dap cau thuan tay.
— Biét mot sé diéu luat co ban trong thi ddu cau 16ng.

— Thé hién dwoc kha nang diéu khién t6, nhém luyén tap va nhan xét két qua
luyén tap.

— Co trach nhiém, hoa déng v&i tap thé trong luyén tap cau 16ng va céc
hoat d6ng khac trong cuéc séng.

a) Khéi dong
— Khé&i ddng chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xocay cac khép.

— Khéi ddng chuyén moén:
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+ Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang: dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao
két hop l3c cb tay.

+ Plng tai chd dap cau thuan tay lién tuc (khéng cau).
b) Tré choi hé tro khéi déng

Ném cau tring dich

Hinh 1. Trd choi Ném céu tring dich

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doéi cé sb nguoi
bang nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach gidi han. Phia trwéc méi ddi
dat mét hdp dwng cau cach vach gidi han 3,5 m (Hinh 1).

— Thuec hién: Khi co hiéu 1&énh, lan lwot tirng ban clia mbi d6i cdm cau ném vao hop,
sau d6 di chuyén vé cubi hang. Trong méi lwot choi, méi ban chi ném cau moét lan.
Két thuc, ddi co sé qué cau trong hdp nhiéu nhét 1& ddi thang cude.

2 ) Kién thire moi

Hinh vé va néi dung cua bai duorc trinh bay theo hoat dong cuda nguoi thuan tay phai

(thuén tay trai thue hién nguorc lai).

a) Ki thuat bat nhay dap cau thuan tay

— TTCB: Nhw TTCB cua ki thuat bat nhay danh cau cao tay bén phai.

— Thuc hién: Xoay ngu®i sang phai déng th&i chuyén trong lwong co thé sang
chan phai, khuyu gbi ha thédp trong tdm va dap manh chan phai bat 1én cao
(Hinh 2a, b). Khi & trén khéng, toan than wé&n cang hinh canh cung (Hinh 2¢). Sau do,

xoay héng va vai ra trwdc, dudi thdng khép gdi, gap nhanh than nguei dé dap cau.
Khi vot tiép xtic ciu, co thé & vi tri cao nhéat, mat vot hoi Up, két hop lwc gap cb tay

ngulieu.id.vn o




dé tang thém lwc danh cau (Hinh 2d). Két thuc, chan trai cham san trudc rdi dén
chan phai, tay cdm vot dwa xubng dwéi, sang trai (Hinh 2e), sau d6 tré vé TTCB.

Hinh 2. KTthuét bat nhdy dap céu thuén tay

b) Mét sé diéu luat thi dau cau léng
L&i phéat cau khi qua cau:
— Khéng qua luoi.
— Bimac trén lwdi va bi gilr lai trén ludi.
— Sau khi qua lw&i bi mac lai trong lwéi.
— Phét khéng dung trinh tw.
L&i danh cau khi qué cau:
— Roi & ngoai cac duwdng bién gi¢i han cua san.
— Bay xuyén qua Iwéi hoac dudi lwoi.
— Khoéng qua trén lwdi.
— Cham tran nha hoac vach.
— Cham vao ngudi hodc quan 4o cla van déng vién.
— Cham vao bat ki ngudi nao hay vat nao khac bén ngoai san.
— Bima&c va dinh trén mat vot.

— Puwoc mét van déng vién danh hai lan lién tiép trong mét dwong cau. Tuy nhién,
bang mét 1an danh, qua cau cham vao dau vot va khu vue dan lwdi clda vot thi
khéng la mét “Lé1".

Puoc dénh lién tiép béi ca hai van dong vién clng déi trong mét dudng cau.

— Cham vao vot ma khéng bay vao phan sén cia déi phwong.
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a) Luyén tap ca nhan
— Tap khoéng cdu: Tai chd mé phdng ki thuat bat nhay dap cau thuan tay tir cham
dén nhanh, thwc hién 5 -7 lan.

— Tap v&i cau: Tai chd bat nhay dap cau thuan tay v&i qua cau treo tir nhe dén manh,
thue hién 5 — 7 1an,

b) Luyén tap cap doi
Luén phién gidp ban luyén tap:

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

— Panh cdu do ban phat dén: Tai chd bat nhay dap cau thuan tay, méi ban thuec hién
5-7lan.

c) Luyén tdp nhém
Luén phién chi huy nhém luyén tap:

— Ki thuét bat nhay dap cau thuan tay: Lan lwot tirng ban bat nhay dap cau thuan tay
tr dwérng cau do ban tung dén, mai ban thuc hién 5 — 7 lan.

— Bai tap phdi hop: Lan lwot tirng ban luyén tap phdi hop phat cau cao xa va
di chuyén IUi vé& cudi san bat nhay dap cau thuan tay, mdi ban thwe hién 5 — 7 1an.

d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua nhirng
ndi dung sau:

— Huwéng va tée dé chuyén déng clia tay cAm vot khi dap cau.
— Murc d6 phéi hop toan than khi bat nhay dap cau.
— DPiém tiép xUc gitra mét vot v&i ciu, hwéng mat vot khi dap cau.

— Puwdng cdu dung hwéng va co luc.

e) Tro choi van déng
Thi bat nhay dap cau thuan tay
— Muc dich: Rén luyén sirc bat va kha nang dinh hwéng.

— Chuén bi; Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb ngudi
b&ng nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau dwéng bién ngang.
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— Thuchién: Khicé hiéu 1énh, 1an lwot tirng ban cla méi ddi bat nhay dap cau thuan tay
(cAu do dbng ddi hd tro phat cao xa dén) vao khu vue quy dinh (1,3 m x 6,7 m)
cla san dbi dién (Hinh 3). Trong méi lwot choi, méi ban chi dwoc bat nhay dap cau
thuan tay mét 1an va di chuyén vé cudi hang; cau roi khéng ding khu vie quy dinh
khong duworc tinh. Béng ddi hé tro phét cau hdng thi ban thwe hién mét lwot danh cau.

Két thic, dbi co sb 1an dap cau vao 6 nhiéu nhét 1a déi thang cudc.

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

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

— Trong thi d4u cdu 16ng, ki thuat bat nhay dap cau thuan tay thuworng duoc sir dung
trong nhirng trvdng hop nao?

Ki thuat bo nho

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwec hién duoc ki thuat bé nho thuan tay va trai tay.

— Biét diéu chinh, slra sai ddng tac théng qua nghe, quan séat va luyén tap.

— Van dung dwoc nhirng hiéu biét vé mén Cau léng dé luyén tap hang ngay.

— Co trach nhiém, trung thwe, doan két, gitp d& ban trong luyén tap va cac
hoat déng khac trong cuéc song.
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m Mé& dau
a) Kheéi dong
— Khé&i dong chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khép.
— Khé&i dong chuyén moén:
+ Cam vot xoay cb tay hinh s6 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao
két hop lac cob tay.

+ Dng tai chd dap cau thuan tay lién tuc (khéng cau).

b) Tré choi hé tro khéi déng

Chay déi cdu nhanh

Hinh 1. Trd choi Chay d6i cdu nhanh

— Chuéan bi: Cac ban tham gia trd choi dworc chia thanh nhiéu doi cé sé nguwei bang nhau,
m&i ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Méi ban cdm mét qua céu
(Hinh 1),

— Thuwe hién: Khi co hiéu I&énh, 1an ot tirng ban cdia méi ddi cdm qua cau chay nhanh
dén céac véng tron ddi qué cau rdi chay dén dich. Ban tiép theo chi dwoc xuét phat
khi ban phia trwdc da vwot qua vach dich. Poi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

2 ) Kién thirc moi
Hinh vé va ndi dung cua bai duoc trinh bay theo hoat déng cua ngudi thuan tay phai
(thuén tay trai thuc hién nguoc lai).

Ki thuat bé nhé

TTCB: Hai chan ding réng béng vai, gbi hoi khuyu, trong lwong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cdm vot & phia trweéde, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau.
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— Ki thuat bé nhé thuan tay:
Chan phaibwécratrwdcchéch
sang phai mét bwéc, trong
lwong corthé dén 1énchan phai,
chan trai cham san bang nira
trwéc ban chan (Hinh 2a). Tay
phai dwa vot vwon ra trwdc,
cb tay xoay sang phai (cb tay
cao hon mat vot), long ban tay
nglra, mat vot hoi nghiéng vé Hinh 2. Ki thudt bé nhé thuéan tay
hwéng san déi phwong, danh
nhe vao dé cau dé dua cau
vuot qua mép trén cla lwdi
(cAu bay sat mép trén Iuwdi)

(Hinh 2b), sau d6 tré v& TTCB.

.....
<D

b)

— Ki thuat bdé nhé trai tay:
Chan phdi buwdc ra truéce
chéch sang trai mét buwdc,
trong lwong co thé dén Ién
chan phai, chan trai cham
sén bang ntra truéc ban chan
(Hinh 3a). Tay phai duwa vot
vuon ra trwde, cb tay xoay
sang trai (c6 tay cao hon
mat vot), long ban tay Up,
mat vot hoi nghiéng vé& san déi phwong, danh nhe vao dé cau dé dwa cau vwot qua
mép trén cla lwdi (cau bay sat mép trén lwdi) (Hinh 3b), sau do tr& vé TTCB.

Hinh 3. Ki thuét bd nhd tréi tay

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Tap khong cau: Thue hién mé phdng ki thuat bd nhd thuan tay, trai tay tir cham
dén nhanh, thyc hién 5 -7 1an.

— Tap c6 cau: Thue hién ki thuat bd nhd thuan tay, trai tay v&i cau treo, thue hién
5-7lan.

b) Luyén tap cap déi

Luén phién giup ban luyén tap:
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— B& nhd v&i dwong cau do ban tung dén: Luan phién thuc hién ki thuat bd nhd
thuén tay, trai tay vao khu vue 1,98 m, thwe hién 5 — 7 lan.

— B& nhd qua lai: Thye hién ki thuat bd nho thuan tay, trai tay qua lai vao khu vwec 1,98 m,
thwe hién 1 — 2 phut.

c) Luyén tdp nhém

Hinh 4. Luyén tap bé nhé véi duong céu do ban tung dén

Luan phién chi huy nhém luyén tap:
— Bd nhd véi dwdng cau do ban tung dén: Lan Iwot tieng ban thue hién ki thuat bd nhé
thuan tay, trai tay vao khu vwe 1,98 m (Hinh 4), méi ban thwec hién 5 — 7 1an.

— B6 nhd v&i dudng cau do ban phat dén: Lan lwot tirng ban thwe hién ki thuat
bd nhd thuén tay, trai tay vao khu vie 1,98 m, mdi ban thyc hién 5 — 7 1an.

d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla céac ban qua nhirng
ndi dung sau:
— Huwéng va tée d6 chuyén dong clia tay cam vot khi bé nhé thuan tay, trai tay.
— Murc d6 phéi hop bwdc chan va tay khi bd nhd thuan tay, trai tay.
— Diém tiép xtc gitra méat vot v&i ciu, hwdng mat vot khi bd nhd thuan tay, trai tay.

— Puong cau cé hwdng va diém roi sat luwdi bén san déi dién.
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e) Tro choi van déng

Téang céu tiép sic

Hinh 4. Tro choi Tang cau tiép strc

Muc dich: Rén luyén kha n&ng phéi hop van déng va phat trién src nhanh.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doéi cé sd nguoi
bang nhau, moi ddi dirng thanh mot hang doc sau vach gidi han.

Thue hién: Khi co hiéu 1énh, 1an Iwot tieng ban clia méi doi vira di chuyén vira
tang cau, vong qua nam tr& vé vach gi¢i han trao cau cho ban tiép theo (Hinh 4).

Trong qua trinh di chuyén, néu cau roi thi nhét 1&n va tiép tuc the hién trd choi
tai vi tri d6. Doi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

Van dung

Em hay van dung ki thuat bd nho thuén tay, trai tay vao & quy dinh danh déu trén séan.

Théo luan nhém vé nhirng tinh hudng thwe hién ki thuat bd nhd thuan tay, trai tay
dé van dung trong luyén tap va thi dau.

Em hay néu sw khac biét co ban gilra ki thuat bd nhd trai tay v&i ki thuat bd nhé
thuan tay.
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BONG DA

Ki thuat da bong bang mu gilra ban chan
va tai cho ném bién
Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thue hién duwoc bai tap bé tro, ki thuat da bdng bang mu gitra ban chan va
KT thuat tai ché ném bién.
— Biét diéu chinh, slra sai déng tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.
— Khiém tén hoc hdi va cha déng hop tac véi ban trong hoc tap.

) - o

a) Khéi dong

— Khé&i ddng chung: Chay tai chd, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.

— Khé&i déng chuyén mén: Chay da lang cdng chan ra trudc, ra sau, sang hai bén
cv |i 8 — 12 m; tdng bong bang dui, bang 16ng ban chan; dan bong bang mu gitra
ban chan trén dudng thang tr chdm dén nhanh cu li 15 — 20 m; tng cdp doi
di chuyén ngang phédi hop chuyén béng bang long ban chan va dirng boéng 1&n
b&ng mu gitra ban chancw li 4 — 6 m.

b) Tré choi hé tro khéi déng

Neém bong d‘ung hu”ang

A
Y
A

Hinh 1. Tré Tm Ném bqnaung huong
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b)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cd sb nguoi
bang nhau, mé&i ddi dirng thanh mét hang doc sau vach chuén bi, méi ban cdm mét
qué bong da. Phia trudc mbi dbi 1a khu vwe gidi han ném bdéng réng 1,5 m (Hinh 1).

Thue hién: Khi c6 hiéu Iénh, 1an lwot tirng ban clia mbi doi buwdc dén sau vach
gi®i han va ném boéng bang hai tay trén cao vao khu vire gi¢i han. Trong méi lwot choi,
mdi ban chi ném bong mét 1an. Két thuc mébi lwot choi, ddi cd sbé ban ném bong
trang khu vwe giéi han nhiéu nhat 1a déi thang cudc.

Kién thirc méi

Bai tap bb tro
Tang bong bang mu gira ban chan:

TTCB: Ping hai chan hep hon vai, hai tay cadm
bdng tridc ngurc.

Thwc hién: PBua tay ra trwdec 25 — 30 cm va
tha bong (Hinh 2a). Khi béng roi xubng, ding
thdng ngu&i trén chan khéng thuan, cang chan
thuan dwa ra trudc, 1én cao 20 — 25 cm, ban Hinh 2. Téang béng bdng mu giira
chan dudi song song vé&i mét dat; dung mu gitra ban chan

ban chan tiép xuc v&i mat dwéi clia bong. Két hop gitra lwe nang cang chan va
lwc ndy cha bong dé cé dwdng béng ndy 1&n cao ngang gbi (Hinh 2b). Lién tuc
13p lai déng tac bang chan thuan hodc luan phién hai chan thanh tang béng bang
mu gilra ban chan.

Ki thuat da béng bang mu giira ban chan

Tai chd d4a bong bang mu gitra ban chan:

Hinh 3. Tai ché d4 béng bdng mu gitra ban chan

TTCB: Blrng chan trwdc, chan sau, trong lwong co thé dén déu trén hai chan
(hodc dén nhiéu trén chan sau). Chan trwdc (chan tru), ban chan dat ngang boéng,
thdng v&i huéng dé& bong di, cach béng 10 — 15 cm (phia cung bén chan tru).
Chan sau (chan da béng) cach chan trwdc mot budc, ban chan dat chéch véi
hwdng da bong khoang 30° (Hinh 4).
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+ Thuwe hién: Chuyén trong lwong co thé Ién
chan tru, déng th&i hoi khuyu khép gbi chan tru
va dua nhanh chan da bong tir sau ra trudéc
(Hinh 3a), ban chan dudi thdng hwéng xubng
dat, dung mu gitra ban chan da vao phan gitra,
phia sau béng (Hinh 3b). Két thic, chan da
bong tiép tuc lang ra trwdc (Hinh 3c) va tiép
dat & phia trwdc chan tru mot bude dé gitr
thang bang.

— Phéi hop 1, 3, 5 bwdc da da bong:

+ TTCB: Bing chan trwédc chan sau, cach béng 1, 3, 5 budc da; chan da bdéng
dat trwdre, chan tru dat sau, than ngudi huwdng vé phia da bong di.

@_>

Hinh 4. Vi tri, khoang cach
gitra ban chén tru va béng

+ Thuwe hién: Chay da vé&i tbc d6 tang dan, & buéc cudi, chan tru bwéce dai ra trwde,
ban chan dat vao vi tri 1am tru theo thir tw tlr g6t dén ca ban chan, gbi khuyu dé
ha thap trong tam. Khi chan tru tiép dat, chan da béng dwa nhanh ra trréc va dung
mu gilra ban chan da bong. Sau khi bong ri chan, buéc tiép ra trdrc mét, hai budc
dé gidm téc dé va gilr thang bang.

¢) Ki thuat tai ché ném bién

Hinh 5. Tai ché ném bién

— TTCB: Blrng chan trudc chan sau (hodc ding hai chan réng bang vai), than ngudi
huéng vé phia ném béng di, hai tay cam béng truwéc nguc.

— Thue hién: Chuyén trong lvong co thé 18n chan sau, than trén nga ra sau, hai tay
dwa béng lén cao, ra sau dau (Hinh 5a). Dap manh chan sau chuyén trong lvong
co thé 18n chan trwdce, vuon ngudi 18n cao, ra trwéc (Hinh 5b). Hai tay dong thoi
dwa nhanh béng qua dau (chuyén dong lién tuc) theo hudng tir sau lén cao, ra truéc
(Hinh 5c¢), théri diém béng rdi tay, hai chan khéng dwoc rdi khdi méat dat. Két thuc,
hai tay va than nguoi vieon theo bong (Hinh 5d).

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap khéng boéng:
+ Taichd luyén tap bai tap bd tro tAng bong bang mu gitka ban chan.
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+ Tai ché mé phdng ddng tac dat chan tru, vung chan da bong bang mu gitra ban chan,
thuee hién 5 — 7 lan.

+ M6 phdng chay da 1, 3, 5 budc phdi hop dét chan tru, vung chan da bong bang
mu gitra ban chéan, thwc hién 2 — 3 phut.

+ Tai chd m6 phdng ki thuat ném bién, thwe hién 5 — 7 1an.

— Luyén tap cé bong:

+ Taiché da bdng vao twdng tir khodng cach 3 —4 m, 5 -6 m bang mu gilra ban chan,
dirng béng néy ra bang ldng ban chan hoic bang dui, thuc hién 3 — 5 1an.

+ Tai ch® ném bodng vao twdng tir khodng cach 3 — 5 m bang ki thuat ném bién,
thiee hién 3 — 5 1an.

b) Luyén tap cap déi
Luén phién gidp ban luyén tap:

— Dung chan gir béng cho ban luyén tap dat chan tru, vung chan lang va tiép xuc
bong bang mu gitra ban chan, méi ban thuwe hién 3 = 5 lan.

— Dabdng cho nhau bang mu gitra ban chan tir khoang cach 5—6 m, 7 —8 m, mdi ban
thiee hién 3 — 5 1an.

— Ném béng cho nhau bang ki thuat ném bién tir khodng cach 5 — 7 m, méi ban
thiee hién 5 — 7 1an.

c) Luyén tap nhéom

|
:;s.’ @/&
bl
Q
.\."‘.E,'
i "}? .................................... > >
:
N
«——— 4-5m o2 6-7m —————>

Hinh 6. Phéi hop chuyén béng, di chuyén dén, dimg béng va
da béng vao cau mén bang mu giita ban chén
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
— Dét bong co dinh, chay da va da bong bang mu gitka ban chan vao cau mén
tlr khoang cach 6 — 7 m, méi ban thiee hién 2 — 3 lan.
— Lan lwot tiyng nhém hai ban di chuyén ngang, phéi hop chuyén va dirng béng bang
mu gilra ban chan tlr khoang cach 4 — 5 m.
— Phéi hop nhém: Chuyén boéng, di chuyén dén va dirng bong, da béng vao cau mén
bang mu gitra ban chan, méi ban thyc hién 2 — 3 1an (Hinh 6).
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Céac ban trong moi hang luan phién ném (bang ki thuat tai chd ném bién) va bat bong
tlr khodng céach 5 — 7 m, méi ban thwe hién 2 — 3 1an (Hinh 7).

@

Hinh 7. Luén phién b3t béng va tai chd ném bién cho ban tiép theo

d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Ty danh gia va quan sét, danh gid két qué luyén tap cla cac ban qua nhirng

ndi dung sau:

Vi tri &t chan try, vi tri tiép xdc gilra mu ban chan va béng.
Tinh nhip diéu khi phdi hop chay da va da béng.
Khé nang phdi hop lwc toan than, tinh nhip diéu va ddng thei ciia hai tay khi ném bién.

e) Tro choi van déng

Thi tdng bong

A

2-3m———»

Hinh 8. Tro choi Thi tdng béng

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

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhdém, mdi nhém
dirng thanh mét hang ngang véi gidn cach 2 — 3 m, mdi ban trong nhém cé mét qua
bong da. Cac ban clia nhém thwe hién trd choi & 1an tiép theo la ngwdi dém sé 1an
tang béng cla ban déi dién.
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— Thue hién: Khi c6 hiéu lénh, cac ban trong mdi nhém ddng loat tang béong bang
mu gira ban chan trong 2 phut, béng cham déat dwoc nhat 1én va tiép tuc sé 1an
tang bong. Két thic méi lvot choi, ban tang béng bang mu gitra ban chan dwoc
nhiéu I&n nhét ctia nhém 1a ban thang cude (Hinh 8).

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

— P4 bong bang mu gitka ban chan, vi tri d&t chan tru va tw thé than nguwdi phai dat
nhirng y&u cau nao?

— Khi ném bién, sw chuyén déng nhip diéu, lién tuc va ddng thei cla hai tay co
tac dung gi?

Ki thuat ding bong bdng bang mu gitra ban chan

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuwe hién dwoc ki thuat dirng béng bdng bang mu gitra ban chan.

— Biét lwa chon tro choi va cac bai tap van déng phu hop vé&i néi dung
bai hoc dé rén luyén hang ngay.

— Ty chu, sang tao trong hoc tap va tw rén luyén than thé.

a) Khéi dong

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

— Khé&i déng chuyén mén: Chay bwédc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang
tbc d6 cw li 10 — 15 m; dan béng bang mu gilra ban chan tdng dan téc dd cw li
15— 20 m; tdng bong bang mu gitra ban chan; da béng qua lai bang Iong ban chan
cwli8—=10m.

b) Tré choi hé tro khéi déng
Tranh bong

— Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém
dirng xung quanh vong tron I&n ¢ dwong kinh 6 — 7 m. Gilra vong tron 1&n vé mot
vong tron nhd c6 dwdng kinh 1,5 — 2 m, trong vong tron d&t mét sd qua bong da cd
sb lwong it hon sé ngwdi tham gia trd choi (Hinh 1).

— Thuwe hién: Khi ¢6 hiéu I1énh, cac ban nhanh chéng chay dén vi tri dat béng, tranh béng
va duing hai ¢ chan, ban chan kep béng (khéng dwoc st dung tay), bat nhay bang
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hai chan tré vé vi tri
ban dau. Béong roi & vi
tri nao duoc thue hién
lai & vi tri d6. Trong
mai lwot choi, ban tré
vé vi tri dau tién 1a ban
thdng cudc. Nhimng
ban khéng tranh dwoc
bédng ¢4 nhiém vu
chuyén boéng vé vong
tron nhé cho lwot choi
tiép theo.

A

6-7m
Hinh 1. Tré choi Tranh bong

A J

2 1 Kién thirc méi

Ki thuat dirvng béng béng bang mu giira ban chan

Hinh 2. Ki thuat dimg béng béng bdng mu giira ban chén

Tai chd dirng béng bdng bang mu gira ban chan:

TTCB: Blrng chan trwdc chan sau, khodng céach gitra hai chan bang mét bwdc chan,
trong lwong co thé dén déu trén hai chan; chan tru (chan khéng thuan) dat trwéc,
ban chan thang véi hwéng béng dén; chan dirng béng (chan thuan) dat sau,
than ngu®i hoi ngé ra trwde, mat quan sat bong.

Thuwe hién; Khi bong dén, chuyén trong lwong co thé 1én chan tru, chan dirng bong
dua ra trudc, 1én cao, khép géi hoi co, ban chan hoi dudi (Hinh 2a), dung mu gitra
ban chan tiép xuc vao phia trwde, hoi chéch dudi clia bong (Hinh 2b). Tai thei diém
cham boéng, ha nhanh dui va cadng chan theo hwéng tir trén xudng dudi, ra sau dé
dirng béng (Hinh 2¢). Két thuc, dirtng béng va thu chan vé chuan bi cho hoat déng
tiép theo (Hinh 24d).

Di chuyén dén béng va dirng béng bdng bang mu gitka ban chan:

TTCB: Pléng chan trwéc chan sau, trong lwong co thé dén déu trén hai chan,
mat quan sat huwéng chuyén déng clia bong va xac dinh vi tri béng roi.
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+ Thuc hién: Di chuyén dén vi tri bong roi va thuc hién ki thuat dirng béng bang
mu gilra ban chan.

b) Phéi hop dirng béng bdng, chuyén béng va da béng vao cdu mén

< 10-12m > 6-8m ——>»

Hinh 3. Phéi hop dtmg béng béng, chuyén béng va da béng vao cau mén

Chuén bi:

M&i nhém dlrng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

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

Vi tri B: Vi tri nhén va dirng boéng.

Vi tri C: Vi tri dirng clia ban hd tro luyén tap (cd nhiém vu nhan va chuyén béng).
Vi tri D: Vi tri di chuyén dén nhan béng tir vi tri C va da bong vao cau méon.

Thuwe hién: Khi c6 hiéu 1énh, 1an lwot tivng ban di chuyén dén vi tri B, dirtng béng
bdng bang mu gitra ban chan do ban & vi tri A tung dén va chuyén béng cho ban &
vi tri C. Sau d6, di chuyén nhanh dén vi tri D nhan béng tt vi tri C chuyén dén va
da bong vao cau mén (Hinh 3).

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khong béng: Tai chd va di chuxén mé phdng ddng tac dirng béng béng
bang mu gilra ban chan, thwc hién 5 -7 lan.

Luyén tap cd bong:

Thé (hoac tung) va dirng bong roi xubng bang mu gilra ban chan, thwc hién 5—7 1an.

Tung (hodc ném) béng vao twédng, dirng bdng ndy ra (béng bdng) bang mu gitra
ban chan tlr khoang cach 3 — 5 m, thuc hién 5 — 7 lan.
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b) Luyén tap cap doéi

Luan phién tung béng gitip ban luyén tap tai chd va di chuyén dirng béng bdng bang
mu gilra ban chan tlr khoang cach 5 — 6 m, tirng ki thuat mdi ban thwe hién 3 — 5 1an.
c) Luyén tdp nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Tai ché dirng bong bdng béng mu gilra ban chan, béng do hai hoéc ba ban ding
déi dién lan lwot tung dén, mdi ban thue hién 3 — 5 1an (Hinh 4).

Hinh 4. Diing béng béng bang mu gitra ban chan, béng do céc ban lan luot tung dén

— Di chuyén sang phai, sang trai dirng béng béng bang mu gira ban chan. Béng do
hai ban dirng dbi dién luén phién tung dén, méi ban thuc hién 3 — 5 1an.

— Tai chd quay cac huwdng
dirng boéng béng bang mu
gi(!a ban chan va chuyén
béng cho ban hd tro bang
cac ki thuat da hoc. Bong do
ba (ho&c bén) ban lan lwot
tung dén, mai ban thuc hién
3 -5 1an (Hinh 5).

— Phéi hop dirng béng béng,
chuyén boéng, di chuyén
dén béng va da bdéng vao
cau mén, thuec hién 1an lvot
3 -5 1an (Hinh 3).

Hinh 5. Tai chd quay céc hudéng dirng bong béng )
bdng mu gitra ban chén, béng do céc ban Ian luot tung dén
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d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gid va quan séat, danh giéd két qué luyén tap cla cac ban qua nhirng
ndi dung sau:

— Diém tiép xtc gitra chan va bong khi dirng bong.
— Tinh nhip diéu cla hoat ddng dirng bong.
— Murc dd kiém soéat béng sau khi thuwe hién ki thuat.

e) Tro choi van déng

Bét nhay xoay ngudi 180°

Hinh 6. Tro choi Béat nhay xoay ngudi 180°

Muc dich: Rén luyén néng lwc dinh hudng trong khéng gian, néng lwe théng bang
va suire bat.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sd nguoi
bang nhau, mbi déi dirng thanh moét hang doc sau vach xuét phat, trwéc méi doi 1a
mdt hang doc cac vong tron cach nhau 0,5 -0,6 m.

Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, l1an lwot tirng ban clia méi doi tir sau vach xuat phat
lién tuc bat nhay 1&n cao xoay ngudi 180° va tiép dat & cac vong tron tiép theo dé
dén dich (Hinh 6), ban thwc hién sau chi xuét phat khi ban phia trudc da vwot qua
vach dich (& mai vong tron, néu xoay ngudi khéng dd 180° hodc tiép dét & ngoai
vong tron phai thuwe hién lai). Doi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

Van dung

Em hdy st dung cac bai tap dirng béng bbéng bang mu gilra ban chan dé cung ban
tw rén luyén hang ngay.

So vé&i ki thuat dirng béng bdng béng Idng ban chan, dirng béng bdng béng mu gitra
ban chan c6 nhirng thuan loi gi?

Trong thi d&u béng d&, dirng béng cé can thiét phai dé bong ndm tai chd hay khéng?
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Ki thuat dan bong bang mu ngoai ban chan

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién duoc ki thuat dan béng bang mu ngoai ban chan.
— Biét mét sb diéu luat co ban trong thi dau béng da 7 ngudi.
— Chu déng gilr gin an toan trong luyén tap cho ban than va cho céac ban.

a) Khéi dong

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

— Khéi ddng chuyén mon: Tazlng béng bang mu gitra ban ch’én; d&n bong bang mu trong
ban chan trén dwédng thang, dwdng vong tv cham dén nhanh cw i 15 — 20 m;
da bong qua lai bang mu gitra ban chéan cw i 10— 15 m.

b) Trd choi hé tro khéi déng
Da bong trung dich

\ ]

< > < 6-8
15-2m m

Hinh 1. Tro choi Da béng tring dich

— Chuén bi; Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu do6i c6 sb nguoi
b&ng nhau, m&i ddi dlrng thanh mét hang doc sau vach chuén bi. M&i ban cam mét
gua béng da.

— Thuwe hién: Khi co hiéu 1énh 1&n thir nhét, tirng ban bwdc dén vach gidi han, dat
béng vao vong tron va dirng quay lwng vé phia cau mén (Hinh 1). Khi cé hiéu 1énh
l&n thr hai, nhanh chéng quay lai va da béng vao cdu mén. Két thuic, ddi ¢6 sé lan
da bong vao cau mén nhiéu nhét la doi thang cudc.
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Kién thirc méi
Ki thuat dan béng bidng mu ngoai ban chan

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

Thwe hién: Chan phai dwa tir sau ra trwdc, ban chan huéng xubng duwéi va
hoi chéch vao trong, dung mu ngoai ban chan (dwoc gi¢i han tir ngén chan Ut téi
méat ca ngoai clia ban chan) da nhe vao phia sau, gitra bong (Hinh 2b, 2c) dé béng
13N ra trwdc khodng 0,5 — 1 m. Luan phién 18p lai dong tac két hop di chuyén ra
trwdc dé dan bong (Hinh 2d). Dan béng bang chén trai thuwe hién nguoc lai.

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

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

— Chuéan bj (Hinh 3):
+ Ma&i nhém dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.
+ Vitri A (Vi tri dirng cda ban hé tro’ luyén tap): Chuyén bong dén vi tri C.

+ Vi tri B (Vi tri ding cla ban thwe hién néi dung phdi hop): Di chuyén dén vi tri C,
dirng béng, dan béng va da béng vao cau mén.
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Vi tri C: Vi tri nhan va dung béng.
Vi tri D: Vi tri 84 bong vao cau mén.

Thuwe hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an lwot tirng ban ding vao vi tri B, di chuyén dén vitri C
nhan béng va dirng béng do ban tir vi tri A chuyén dén. Sau d6 dan bong bang
mu ngoai ban chan dén vi tri D va da boéng vao cau mén.

Mot s diéu luat co ban trong thi dau bong da 7 nguwoi

Trang phuc cla céu thu (Luét IV)

Trang phuc co ban va bat budc clia mét cau tht gdm: Ao, quan, bit tit, boc dng quyén
va giay vai hodc gidy vai dé cé nim cao su.

Cau tha khéng duoc mang bét ki vat gi co thé gay nguy hiém cho cau thu khac.

Boc 4ng quyén phai dwoc bit tat dai phl kin. Nguyén vat liéu ctia boc éng quyén
phai thich hop va cé kha nang bao vé cao.

Thi mén phai mac 4o khac mau véi cac cau thi khac, trong tai va thd mén déi ban.
Cau thd cla 2 doi phai mac do khac mau nhau va khac mau trong tai.

Nhing qua phat (Luat Xill)

Trong bong da 7 ngudi, tat ca nhivng qué phat déu la truc tiép va ban thang dwoc
cbng nhan khi cau thd da phat st thang béng vao cau mén déi phurong. Néu céu thd
&6 da vao cau mén ddi minh, ban thang khéng dwoc cong nhén, déi phwong dwoc
da phat goc dé tiép tuc tran dau.

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

Cé&u thd vi pham nhirng 16i thd bao, nghiém trong, ngan can mét co hdi ghi ban
hodc phan dbi quyét dinh cuia trong tai, cé hanh vi khiém nha, 1&i 1& thd tuc ma vi tri
pham 16i & bat ki diém nao ngoai khu vwrc phat dén, trén phan san clia déi pham 16i;
khéng ké béng & dau mién 1a dang trong cudc thi ddi bong dd sé& bi phat qué
trwc tiép tai diém gitra dwerng 13 m.

Khi da qué phat 13 m, trir thd mén déi bi phat, tat ca cac cau thd cda 2 déi béng
phai dirng sau dwdng 13 m, cau thd doi phat phai dirng cach xa diém dat bong 6 m,
cau th( da phat phai sut bong véi muc dich ghi ban thng chir khéng dwoc quyén
chuyén béng cho cau thd khac.

Trwde khi qua phat thuwe hién xong, khéng mét cau thd nao dwoc cham béng cho dén
khi béng cham thd mén, cét doc, xa ngang hay ra ngoai cac dwdng gi&i han.
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Luyén tap

Luyén tap ca nhéan

Luyén tap khéng bong: Tai chd va di chuyén ra trwéc moé phdng ki thuat dan bong
bang mu ngoai ban chan, luan phién déi chan, thue hién 3 — 5 1an.

Luyén tap cd boéng:

Dan béng trén dwdng thang bang mu ngoai ban chan tlr cham dén nhanh, ti
chan thuan dén chan khong thuan cy li 10 — 15 m, thie hién 3 -5 lan.

Dan béng trén dwdng vong badng mu ngoai ban chan tir cham dén nhanh, tir
chan thuén dén chan khong thuan cy li 10 — 15 m, thye hién 3 -5 lan.
Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

10-12m Yo 6—-8m—»

Hinh 4. Dan béng luén coc bdng mu ngoai ban chén va da béng vao cdu mén

Dan béng ludn coc badng mu ngoai ban chan (bang chan phai khi vong sang phai va
ngwoc lai) tr chadm dén nhanh. Khi qua coc cudi, thuc hién da béng vao cau mén
tlr khodng cach 6 — 8 m, mébi ban thwe hién 2 — 3 [an (Hinh 4).

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

Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

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

— Mdrc d6 thuc hién ki thuat dan béong bang mu ngoai ban chan.

— Vi tri d&t chan tru khi dan béng.

— Vi tri tiép xuc gitra chan va béng khi dan béng.

— Huwéng bong I1&n sau méi 1&n chan tiép xtc béng.

— Sw nhip nhang trong phéi hop cac déng tac.

78



d) Tré choi van déng

Di chuyén d@dng doi

Hinh 5. Tro choi Di chuyén dong déi

— Muc dich: Rén luyén nang luc phdi hop van déng, tinh than déng doi.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi c6 sé ngudi bang
nhau, m&i déi dirng thanh ba hang doc sau vach gi¢i han. Ba ban dirng dau hang
clia m&i ddi khoac tay nhau va médi ban cdm mét qua béng bang hai tay.

— Thue hién: Khi co hiéu 1&nh, 1an lwot tieng nhém 3 ban clia méi d6i khoac tay nhau
(Hinh 5) chay vong qua ndm, tr& vé vach gi¢i han trao bong cho nhém 3 ban
tiép theo va tr& vé cudi hang, viéc trao va nhan bong chi thwe hién tai vach gi¢i han.
Qué trinh thwe hién trd choi néu béng roi hodc rdi tay nhau & vi tri ndo phai
thue hién lai trd choi tir vi tri d6. Két thuc méi liot choi, doi hoan thanh dau tién 1a
d6i thang cudc.

— Em hay sl dung cac bai tap dan bong bang mu ngoai ban chan dé tw luyén tap va
thi dau tap.

— So sanh su khéac biét gitra dan béng bang mu ngoai ban chan trén dwéng thang va
duwdng vong.

— Hay néu nhitng sai sét thudng gap trong luyén tap dan béng bang mu ngoai ban chan.
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Ki thuat dét pha buéc thuan

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuwe hién dwoc ki thuét tai chd va dan bong dot pha buwée thuan sang phai,
sang trai.

— Biét mét sé diéu luat co ban trong thi dau.

— Co trach nhiém, hoa ddng va&i céc ban trong luyén tép va trong cac hoat ddng
tap thé cua truong, 16p.

a) Khé&i dong

— Khé&i déng chung: Chay tai chd, xoay cac khop, ép doc, ép ngang.

— Khéi déng chuyén mén: Tai chd dan bong cao, thap; dan bong nhanh, cham trén
dwdng thang, dudng vong; dan bong quay trudc, quay sau, sang phai, sang trai.

b) Trd choi hé tro khéi dong

D&n béng theo 6

Y

7-8m
Hinh 1. Tré choi D&n béng theo 6

A
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b)

+

Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doéi cé sb nguoi
bang nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phét. Phia trwdc méi doi
l& céc 6 hinh tron, dwoc danh sb theo sé thi tw tir 1 dén 10 (Hinh 1). M&i ban cam
mét qua bong.

Thuc hién: Khi co hiéu 1&nh, 1an lwot tirng ban clia méi déi di chuyén theo dwérng thang
va dan bdng sang phai, sang trai cd diém cham d4t vao céc 6 theo thi tw tir 1 dén 10.
Bdng cham dét phai dung 6, dung sé thir tw, khédng dung & vi tri ndo dworc thwe hién
lai t vi tri d6. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban thwe hién trwéc da vuot qua
vach dich. Poi két thuc dau tién la doi thang cudc.

" Kién thirc méi

Tai ché dét pha bwéc thuan

TTCB
Hinh 2. Tai ché dbt phé butc thuén sang phai

Tai ché dét pha buwédc thuan sang phai (T TTCB, budc dau tién Ia chan phai —
chan cung bén hwéng dét pha):

TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, gbi hoi khuyu, than trén hoi ngé ra trwdc,
trong lwong co thé dén déu 1&n hai chan, hai tay cdm boéng trwéc bung.

Thire hién: Dung ntra triedc ban chan trai lam tru, chan phai buéc nhanh ra trwéc,
chéch sang phai; hai tay déng th&i dwa bong sang phai, than ngu®i hudng chéch
sang phai (Hinh 2a). Khi chan phai cham dét, tay phai thue hién déng tac dan béng
va chén tréi bwéc tiép (ban chan trai chi r&i dat khi tay phai da réi béng) ra trwée,
chéch sang phai (Hinh 2b). Két thic, tay phai dén béng nay 1&n va tiép tuc dan béng
ra trwoc.

Tai ché dét pha budc thuan sang trai (T TTCB, bwdc dau tién 1a chan trai —
chan cung bén hwong dét pha): Thwe hién nhw dét pha budc thuan sang phai
nhwng déi chan tru, déi tay dan béng va déi huwéng.

Dan béng dét pha bwéc thuén
Dan bong dét pha budc thuan sang phai:

T TTCB, dan béng ra trudc theo dwdng thang béng tay phai (Hinh 3a).
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+ Thuc hién: O bwéc cudi, khi chan trai cham dét (Hinh 3b), dung nlra trwée ban
chan trai 1am try, chan phai bwdc nhanh ra trwdc, chéch sang phai phdi hop xoay
ngu®i dan bong chéch sang phai (Hinh 3c). Khi chan phai cham dét, chan trai buwdc
tiép ra trwéc, chéch sang phai va tiép tuc dan béng ra trwée (Hinh 3d).

— DAan bdng phdi hop dét pha bwée thuan sang trai: Thwe hién nhw dan bong dét pha
bwédc thuan sang phai nhwng dbi chan tru va déi hwéng.

Hinh 3. D&n béng dbt phé budéc thudn sang phai

c) Mét sé didu luat co ban trong thi dau béng ré
Béng ra bién
Bong ra bién khi bdng cham:

— M®ét van déng vién hodc bét ki ngudi nao dé & ngoai duwdng bién.

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

— Co6trd, mét sau clia bang rd hodc bét ki vat thé nao & trén cao so v&i mat san thi dau.
Vén déng vién lam bong ra bién
Van dbng vién dwoc coi la ngwdi lam bong ra bién khi:

— Cham béng sau cung trudc khi béng ra bién, ké cé tinh hubng ngay sau khi cham
van dong vién, béng ra bién do cham moét vat khac khong phai la van déng vién.

— Cham vao béng khi ding trén duwdong bién hoac ngoai dwdng bién.

— Cham vao bong khi tré vé san sau tinh huéng nhay tranh béng (c6 cham tay vao
bong khi tranh béng).

a) Luyén tap ca nhéan

— Luyén tap khéng bdng: Tai chd mé phong dét pha bude thudn sang phai, sang trai
tlr cham dén nhanh (theo thir tw: Xac dinh chan tru, thwc hién bwdc dau tién,
xoay ngudi va dua béng vé hwéng dét pha, thwe hién budce thie hai), mbi ki thuat
thure hién 8 — 10 Ian.
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b)

d)

Luyén tap cé bong: Ping trwdc coc hodc nam va&i khodng cach 0,8 — 1 m,
dét pha buwdce thuan sang phai, sang trai phéi hop dan bong, mai ki thuéat thue hién
8 —10 lan.

Dan béng trén dwdng thdng dén trwdc coc ndm (v&i khodng cach 0,8 — 1 m),
phdi hop dot pha bwée thuan sang phai, sang trai, méi ki thuat thue hién 8 =10 Ian.
Luyén tap cap doi

Hai ban dirng dbi dién nhau v&i khodng cach 1 — 1,2 m, luan phién hé tro ban
luyén tap tai chd dot pha budc thuan sang phai, sang trai (ban hé tro luyén tap
dlrng tai chd, hai tay dang ngang). Méi ban thwc hién 6 — 8 1an.

Hai ban ding dbi dién nhau v&i khodng cach 3 — 4 m, luan phién hd tro ban
luyén tap dan bong dot pha bwéc thuan sang phai, sang trai (ban hé tro’ luyén tap
dirng tai chd; hai tay dang ngang va xoay nguwei theo hwéng di chuyén clia ban).
Mbi ban thuyc hién 6 — 8 lan.

Luyén tdp nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Hinh 4. Tai ché d6t pha budc thudn sang phai, sang tréi phoi hop dan béng
va thuc hién hai budc ném ré mét tay dudi thap

Lan lwot tirng ban tai chd dét pha bwdc thuan sang phai, sang trai phdi hop dan bong
va thuc hién hai bwdc ném rd moét tay trén cao hodc mét tay dwéi thdp, mdi ban
thwe hién 3 — 5 1an (Hinh 4).

Lan lwot tirng ban tai chd nhan bong do ban chuyén dén va thuwc hién dét pha
bwéc thuan sang phai, sang trai phdi hop dan béng, méi ban thuc hién 3 — 5 Ian.
Lan lwot tirng ban dan bong dét pha buéc thuan sang phai, sang trai phdi hop
thue hién hai buwée ném ré mét tay trén cac hodc mét tay dwdi thap, mai ban thue hién
3-5lan.

Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qué luyén tap cla cac ban qua nhing

ndi dung sau:
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Tinh nhip diéu gitra thei diém bong rdi tay (bat dau dan bong) va thdi diém chan tru
r&i dét (thwe hién bwdc thlr hai) trong luyén tap ki thuat tai chd dét pha budc thuan
sang phai, sang trai.

Téec dd va hwdng thwe hién ki thuat dan bong dét pha bwéc thuan sang phai,
sang trai.

Khoang céach khi thire hién burde dot pha so véi vi tri cta ngurdi phong thu.

Tré choi van déng
Tranh bong

Hinh 5. Tro choi Tranh béng

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

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhdém, mdi nhém
8 — 10 ban dirng trén duwong tron ¢d ban kinh 3 —4 m. Tai tdm dwdng tron, mét ban
cam mot soi day dai 5 — 6 m, dau day dwoc budc chat v&i mét qua béng.

Thue hién: Khi c6 hiéu [énh, ban & tam dwong tron quay day va bong theo duwong tron
trén san v&i dé cao thap hon dau gébi, cac ban dirng trén dwdng tron 1an lwot bat
nhady qua day, ban dé day cham vao chan sé tré thanh ngwdi quay day (Hinh 5).
Sau 3 — 4 vong, néu khéng cé ban nao cham day sé thay ngudi quay day.

Em hay van dung ki thuat tai chd va dan bong dét pha bwdc thudn sang phai,
sang trai dé tw luyén tap hang ngay va thi du tap.

Em hay néu nhirng chu y khi thuee hién ki thuét tai chd va dan bong dét pha buec thuan
sang phai, sang trai.

Em hay tim hiéu mét sé tinh huéng ap dung diéu luat “Béng ra bién” trong thi dau
boéng ré.
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72\ Kithuat dot pha budc chéo

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwe hién dwoc Ki thuét tai chd va dan bong dét pha budc chéo sang phai,
sang trai.

— X Ii linh hoat cac tinh huéng dét pha buwéc chéo trong luyén tap va
thi dau tap.

— NO& lwe hoan thanh ndi dung hoc tap va lwong van dong cla bai tap.

a) Khéi dong

— Khé&i déng chung: Chay tai chd, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.

— Khdi dong chuyén mén: Tai chd d%n béng cao, thap; dan béng nhanh, cham trén
duwong thang, duwdng vong; tai ché va dan béong dét pha bwéc thuan sang phai,
sang trai.

b) Tré choi hé tro khéi dong

L&n bdng tiép sirc

5-7m >

A

Hinh 1. Tro choi L&n béng tiép sirc

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doéi cé sbé nguoi
bang nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach gi&i han. Phia truwéc méi déi
la hai vong tron, vong tron sé 1 dat hai qua béng, vong tron sé 2 dé 1&n bong dén.

— Thue hién: Khi c6 hiéu 1&nh, I&n lwot tivng ban clia méi d6i di chuyén dén vong tron
sb 1, dung tay 1&n hai qua bong dén vong tron sé 2, sau d6 13n bong tré vé dat tai
vong tron sé 1 va nhanh chéng ding vao cudi hang (Hinh 1). Ban tiép theo chi
xuét phat khi ban thue hién tredc dé vwot qua vach gi¢i han. Ddi hoan thanh dau tién
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"2 1 Kién tharc méi

a) Tai ché dét pha bwéc chéo

— Tai chd d6t pha buwée chéo sang phai (Tl TTCB, chan thuc hién buédc dau tién la
chan trai — chan khac bén huwdng dét pha):

+ TTCB: Hai chan dlrng roéng bang vai, gbi hoi khuyu, than trén hoi nga ra truéc,
trong lwong co thé dén déu 1én hai chan, hai tay cdm béng truwéc bung.

+ Thuwe hién: Dung ntra trwdc ban chan phai lam tru, chan tréai bwéc nhanh ra trudec,
chéch sang phai; hai tay déng thdi dwa bong sang phai, than ngudi hwdng chéch
sang phai (Hinh 2a). Khi chan trai cham dat, tay phai thwc hién déng tac dan bong
va chan phai buéc tiép (ban chan phai chi révi dat khi tay phai da rdi bong) ra trwée,
chéch sang phai (Hinh 2b). Két thic, tay phai dén bong ndy 1én va tiép tuc dan bong
ra trwdc.

TTCB

Hinh 2. Tai chd dét pha budc chéo sang phai

— Tai ché d6t pha buédc chéo sang trai (T TTCB, chan thwe hién dau tién 1a chan
phai — chan khac bén huwéng dét pha): Thue hién nhw dét pha buédc chéo sang phai
nhung déi chan tru, déi tay dan béng va déi huwéng.

b) Dan béng dét pha bwéc chéo

a) b)

Hinh 3. D&n béng dét pha budc chéo sang phai
— Dan béng dét pha buwdce chéo sang phai:
+ TU TTCB, dan béng ra trwdc theo dwong thang béng tay phai (Hinh 3a).

+ Thuc hién: O buwédc cudi, khi chan phai cham dét (Hinh 3b), ding ntra trudc
ban chan phai lam tru, chan trai buwéc nhanh ra truwdc, chéch sang phai phéi hop
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xoay ngu&i dan bong chéch sang phai (Hinh 3c). Khi chan tréi cham déat, chan phai
buwdc tiép ra trwdc, chéch sang phai va tiép tuc dan bong ra truée (Hinh 3d).

Dan bong dét pha budc chéo sang trai: Thue hién nhw dan bdéng dét pha bwdc chéo
sang phai nhung ddi chan tru va déi hwéng.

a)

b)

c)

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng bong: Tai chd mé phdng dét pha buwéc chéo sang phai, sang trai
tr cham dén nhanh (theo thr tw: Xac dinh chan tru, thuc hién buwdc dau tién,
xoay ngudi va duwa béng vé hwéng dét pha, thwe hién bwdc thir hai), méi ki thuat
thiee hién 8 — 10 1an.

Luyén tap c6 béng: Ping tredc coc hodc nam véi khoang cach 0,8 — 1 m, d6t pha
buwéc chéo sang phai, sang trai phdi hop dan bong, méi ki thuat thwe hién 8 — 10 Ian.

Dan béng trén dwdng thdng dén truwdc coc ndm (véi khodng cach 0,8 — 1 m),
phdi hop dét pha buwdc chéo sang phai, sang trai, méi ki thuat thue hién 8 — 10 [an.

Luyén tap cap doi

Hai ban ding dbi dién nhau v&i khodng cach 1 — 1,2 m, luan phién hé tro ban
luyén tap tai chd dét pha bwée chéo sang phai, sang trai (ban hé tro luyén tap dirng
tai chd, hai tay dang ngang). Mé&i ban thuc hién 6 — 8 1an.

Hai ban ding dbi dién nhau v&i khodng céch 3 — 4 m, luan phién hé tro ban
luyén tap dan bong dét pha buéc chéo sang phai, sang trai (ban hd tro’ luyén tap
dirng tai ché; hai tay dang ngang va xoay ngui theo hwdng di chuyén ctia ban).
Mbi ban thwe hién 6 — 8 1an.

Luyén tdp nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap bai tap phéi hop: -EI_

Hinh 4. D4n béng dét phéa budc chéo sang phai, sang trai
va thuc hién hai budc ném ro mét tay dudi thap
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— Lan lwot tirng ban tai chd dét pha bwdc chéo sang phai, sang trai phdi hop
dan béng va thwe hién hai bwdc ném rd mét tay trén cao hodc mét tay dwdi thap,
méi ban thuwc hién 3 - 5 1an.

— Lan lwot tirng ban tai chd nhan bong do ban chuyén dén va thwc hién dét pha
budc chéo sang phai, sang trai phdi hop dan bong, mdi ban thwe hién 3 — 5 lan.

— Léan lvot tiryng ban dan béng dét pha bwéc chéo sang phai, sang trai phdi hop
thwe hién hai bwéc ném rd mét tay trén cao hodc mét tay dwéi thap, mdi ban thue hién
3 -5 1an (Hinh 4).

d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw déanh gia va quan sét, danh gia két qua luyén tap clia céc ban qua nhirng

ndi dung sau:

—  Tbc d6 va hwdng thue hién ki thuat dan bong ddt pha bude chéo sang phai, sang tréi.

— Tinh nhip diéu giira thei diém bong roi tay (bat dau dan bong) va thei diém chan tru
rori dat (thwe hién bwéc thir hai).

— Khoang cach khi thirc hién budc dét pha so véi vi tri nguwdi phong tha.

e) Tro choi van déng
Dot pha

13-15m
Hinh 5. Tro choi Dét phé

Y

A

— Muc dich; Rén luyén sirc nhanh va nang luc phdi hop van déng.

— Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sé ngudi
bang nhau, mdi ddi dlirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Phia truéc méi doi
la 3 chiéc coc dwoe xép theo hang doc v&i khodng céach 4 — 5 m (Hinh 5).

— Thuwe hién: Khi cé hiéu 1&nh, 1an lvot tirng ban cta mdi déi di chuyén nhanh dén
trwdc mbi coc (theo thir tw A, B, C), thwc hién dét pha budc thudn (mét bwoc)
sang phai sau d6 xoay nguwdi sang trai, vong qua coc d& dén vi tri tiép theo
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(ddt pha khéng dung hudng, khéng dung ki thuat & vi tri nao phai thyc hién lai & vi
tri d6). Ban tiép theo chi xuét phat khi ban thwe hién trwdc da vuot qua vach dich:;
d6i budc, ddi hwdng dét pha khi 1&p lai trd choi. Két thuc méi lwot choi, déi hoan
thanh d4u tién la déi thang cubc.

— Em hay van dung ki thuat dét pha bwdc chéo dé rén luyén tbc do dot pha va kha nang
lién két cac déng tac.
— 8o sanh sy khac nhau gilra ki thuat dét pha budc thuan va dét pha bwdc chéo.

— Vi sao trong thi d&u béng rd, nhanh va béat ngd 1a hai yéu té quyét dinh su thanh
cong cua ki thuat dét pha bwdc thuan, buwéc chéo?

L Kithuat tai ché chuyén bong mot tay trén vai

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thue hién dwoc ki thuat tai chd chuyén bong mét tay trén vai.

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

— Phan doén, xt i mét sé tinh hudng linh hoat, phéi hop dwoc v&i ddng doi
trong luyén tap.

— Chu déng hop tac va gilp dé ban trong hoc tap va rén luyén than thé.

a) Khéi déng

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

— Khé&i déng chuy&n mén: Tai chd tung va bét bong bang hai tay trén cao; tai ché va
di chuyé&n chuyén, bat bong hai tay triéc nguwe, hai tay trén ddu; dan bong thay ddi
tdc d6 trén dwdrng théng, dwdng vong.

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

— Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu d6i c6 sb ngudi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc véi cw li 0,8 — 1 m. Ban cudi hang
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— Thue hién: Khi c6 hiéu lénh, ban & vi tri cudi hang cam béng chay ludn qua
khodng céch gilra cac ban phia trwdc va ding vao vi tri dau hang, chuyén béng
qua dau bang hai tay cho ban phia sau (Hinh 1). Béng duorc tiép tuc chuyén qua dau
lan lwot cho dén ban cubi hang va trd choi dwoc 18p lai cho dén khi ban thwe hién
dau tién tré thanh nguei nhan bong & vi tri cudi hang. Qua trinh chei, bong roi hodc
ludn céach 6 & vi tri nao phai thwe hién lai trd choi & vi tri 6. DoI hoan thanh dau tién
la déi thang cuéc.

Hinh 1. Tro choi Cung déng déi chuyén béng

' Kién thirc méi

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

a) Ki thuat tai chd chuyén béng mét tay trén vai

Hinh 2. Tai chd chuyén béng mét tay trén vai
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— TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gbi hoi khuyu, hai ban tay (cac ngén tay mé rong)
cam bong trwde ngue, mat quay vé hwéng chuyén béng.

— Thuwe hién: Hai tay dwa béng 1én phia trén vai phéi, trong lwong co thé dén 1én
chan phai, than trén nghiéng sang phai va hoi nga ra sau dé lay da (Hinh 2a).
DPap manh chan phai, chuyén nhanh trong lwong co thé [&n chan trai két hop xoay
ngudi sang trai, ban tay phai hoi nglira d& bén dwdi, chéch sau béng (Hinh 2b),
vwron ngudi va tay phai tir sau ra trwée, chéch 18n cao dé& chuyén bong di, gap
cd tay va miét cac ngén tay vao bong khi tay r&i béng (Hinh 2¢). Két thic, than trén
nga ra trwdc va hoi xoay sang tréi, chan phai buéc ra trvéc mot buwdc dé git
thang bang (Hinh 2d).

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

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

— Chuén bi: Nhém luyén tap dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat va
céch vach xuét phat 1,5 —2 m. Cac ban hé tro luyén tap dirng tai vi tri B (cach vi tri A
4 —6m) va vitri D (cach vi tri C 3 — 5 m) c6 nhiém vu chuyén bong va nhan béng
cla nhom luyén tap (Hinh 3).

— Thuwe hién: Lan lwot tirng ban di chuyén dén vi tri A bat bong bang hai tay trén dau
(bdng do ban tlr vi tri B chuyén dén), dan bong ludn coc dén vi tri C va chuyén bong
mot tay trén vai cho ban tai vi tri D. Sau dé di chuyén khong béong dén vi tri E nhan
bdng do ban & vi tri D chuyén tra lai dé thwe hién ki thuat hai bwdc ném ré moét tay
trén vai (ho&c mét tay dwdi thap).
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(3 ) Luyén tap

Luyén tap ca nhéan

— Luyén tap khéng béng: Tai chd, mé phdng ki thuat chuyén bong mét tay trén vai.

— Luyén tap c6 bong: Tai chd, chuyén béng moét tay trén vai vao twong tir khodng cach
3-5m, thuc hién5-7 lan.

b) Luyén tap cap déi

— Tai chd, luén phién chuyén bong mét tay trén vai va bat bong bang hai tay tir khoang
cach 3 — 5 m (t&ng dan khoang céach, tang dan lwc chuyén bong), thuc hién 10— 12 1an.

— Dichuyén ngang, di chuyén tién IUi phdi hop chuyén béng mét tay trén vai va bat bong
bang hai tay tir khoang céach 3 — 5 m, thuc hién 10 — 12 lan.

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

— Nhom ba (hodc bén) ban dirng thanh hinh tam giac (hodc hinh vuéng) lan lwot
chuy&n béng mét tay trén vai va bat bong bang hai tay theo chidu kim déng hé,
sau d6 dbi theo chiéu ngwoc lai. M6i ban thuc hién 5 — 7 1an.

— Nhém dlng thanh ba hang doc v&i khodng cach méi hang 4 — 5 m, lan lwot ba ban
(mdi hang mot ban) két hop di chuyén ra truwdc, luan phién chuyén bong mot tay
trén vai va bat bong hai tay (sang trai, phai) trén cw li 20 — 25 m.

— Luyén tap bai tap phéi hop dan béng, chuyén bong va ném rd, méi ban thuwe hién
3= 5 1&n (Hinh 3).
d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

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

— Muc d6 phéi hop tay, chan va than ngwdi khi chuyén bong.
— Tuw thé than ngudi khi chuyén bong.

— Murc d6 chinh xac vé hwéng, tdm va diém roi khi chuyén bong.

e) Tro choi van déng
£06i nao nhanh hon, chinh xac hon
— Muc dich: Rén luyén nang lwc phdi hop van déng.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi co sé ngwdi bang nhau
(mdi déi 8 — 10 ban), mdi ban dirng trong mét vong tron co dwdrng kinh 50 — 60 cm
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theo céc vi tri va khodng cach da dwoc xac dinh trén san. Ban & vi tri s6 1 cam
trén tay mét qua béng (Hinh 4).

— Thuwe hién: Khi ¢6 hiéu 1&nh, bat dau tir ban vi tri s& 1 cho dén ban ding & vi tri
cudi cung cla mdi ddi, 1an lwot chuyén bong cho nhau bang ki thuat mét tay trén vai
va bét bong bang hai tay. Qua trinh chuyén va bat bong khong duoc budce chan ra
khdi vong tron, bong roi, chuyén bong khéng dung ki thuat hodc chuyén béng
khoéng dung thr tw & vi tri nao phai thwe hién lai trdo choi & vi tri d6. Trong moi
lwot choi, d6i hoan thanh dau tién l& ddi thang cudc.

@

~J

— 5-6m—>»

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

— Em hay sl dung ki thuat chuyén béng mét tay trén vai dé cing céc ban rén luyén
kha nang chuyén béng xa va chinh xac.

— Em héy danh gia nhirng wu diém clia ki thuat chuyén bong mét tay trén vai (vé Iuc,
hwéng chuyén bong va pham vi hoat déng) so v&i ki thuat chuyén béng hai tay
trvdc ngurc.

— Luyén tap ki thuat chuyén béng mét tay trén vai thwéng gap nhirng sai sét nao?
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