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HUGNG DAN SU DUNG SACH

Trong mdi bai hoc, cac em s& gap mét s6 biéu twong sau:
O woau
@ kién thacmoi
O Lugnup
0 Van dung

QUY UGC CHU VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TOTT Thé duc thé thao
TTCB Tuw thé chuan bj
Khoang cach di chuyen clia nguoi
va dung cu
S Duong di chuyén, hudng ci d?ng
clia nguoi hoac bd phan co the
—_— Puéong chuyén dong clia dung cu
—f Thi tu thuc hién clia dong tac
A Nam
[" Co
A >

Hay bao quan, giit gin sich gido khoa dé danh ting
cdce em hoc sinh lop sau!
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L3I NOI DAU

Céc em hoc sinh than mén!

Sach gido khoa Gido duc thé chat 7 gilp cac em
tiép tuc kham pha vé kha nang van dong ctia ban than
va hudng dan cac em:

— Cach lya chon, st dung cac yéu té clia moi trudng
tw nhién c6 loi cho strc khoé dé rén luyén than thé.

Biét mét s6 diéu luat clia cdc mén thé thao thudc ndi
dung hoc tap dé luyén tap va van dung.

— Thue hién duoc cac giai doan clia ki thuat chay cu li
ngén, chay cu li trung binh, nhay xa kiéu ngdi. Thuc
hién va ho ding nhip bai tap thé duc lién hoan.

Thuc hién dwoc mot s6 ki thuat co ban clia mén thé
thao ty chon (Cau long, Bong r6, Béng da).

Phuong phap thuwe hanh tré choi, baitap van dong dé
tw rén luyén than thé va vui choi, gii tri.

Cach van dung mén thé thao yéu thich dé phat trién
Ki nang van dong va cac to chat thé Iuc.

Mong rang cuén sach giao khoa Giao duc thé chat 7
sé la ngudi ban ddng hanh than thiét clia cac em trong
qua trinh rén luyén nhitng pham chat va nang luc gép
phén xay dung va bao vé Té quéc.

Chiic cac em thanh céng!

Nhom tac gia
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LUA CHON VA SUDUNG
CACYEU TO CUA MOI TRUONG
TU NHIEN TRONG LUYEN TAP

Muc tiéu, yéu céu cén dat

Biét lwa chon va sir dung cac yéu t6 ctia méi truong
tu nhién c6 loi cho stc khoé dé luyén tap.

1 - MOI TRUONG TY' NHIEN VA CAC YEU TO CUA MOI TRUONG T NHIEN
Méi trrdng tu nhién rat da dang va phong phu, bao gém tat ca cac yéu té tu nhién
trén Trai D4t nhu khong khi, anh sang mét troi, dat, nudc,... 1a diéu kién thuwong
xuyén, can thiét di vai su ton tai, phat trién ctia con ngudi va sinh vat.
Céc yéu t6 va dién bién clia méi truong tu nhién ¢ lién quan mat thiét dén su séng
va strc khoé clia con ngudi bao gom:
— Cac yéu tb ctia mdi trrong khong khi: Nhiét 3, dé am, chuyén déng (gio),...
— Céc yéu t clia anh sang mat tréi: Tia hdng ngoai, tia tir ngoai (con goi la tia UV), anh
sang don sic (c6 thé nhin thay bang mét thuong) va cac dang song nang lwong khac.
— Cac yéu t6 clia moi trrong nudc: D6 trong, mau sac, mui vi, nhiét do, tinh chat hoa
hoc, dac diém vé sinh clia nguén nudc, ..
— Céc yéu té clia mdi truong dat: Bia hinh, cAu tao va tinh chat clia dat, ...
Méi truong tu nhién chira dung trong do ca yéu to co loi va co hai déi vai stic khoé
con ngudi. Vi vay, cac em can lua chon va st dung hop li cac yéu té clia moi truong
tw nhién dé nang cao hiéu qua rén luyén than thé.
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1l - LA CHON VA SU'DUNG CAC YEU TG CUA MOI TRUONG TU NHIEN DE LUYEN TAP
1. Lwa chon va sir dung céc yéu té cia mai trwéng khdng khi dé luyén tap
Khaéng khi can thiét cho co thé song dé ho hap, co vai tré to Ion trong qua trinh trao
doi chat va nhiét, la diéu kién dam bao dé hoat dong thé Iyc noi chung va hoat dong
TDTT noi riéng dat hiéu qua.
a) Nhiét dé khéng khi
— Trong nhitng ngay nang néng:
Nén luyén tap & nhitng noi cé nhiéu béng mat clia cay xanh, vao thei diém khéng
khi diu mat nhu sang som hoac cubi budi chiéu.
Luyén tap véi céc bai tap cé van déng nhe nhang; rut ngan thoi gian luyén tap.
St dung trang phuc mong, nhe, dé tham mé hoi.
Tha Iong va hdi phuc tich cuc sau luyén tap. Tuyét doi khong doi, tm nuwéc lanh
trong khi luyén tap hoac ngay sau khi dirng luyén tap.

Trong nhirng ngay lanh gia:

Khéng nén luyén tap vao cac thoi diém khang khi ¢ nhiét do xuéng thap nhu sang

som hoac cudi budi chiéu.

Lwa chon dia diém va trang phuc phii hop; Khoi déng ki trwac khi luyén tap.

b) D4 4m khéng khi

— Trong nhiing ngay nang nong, 4 am khong khi giam: Do mé héi bay hoi nhiéu nén
su toa nhiét clia co thé sé thuan loi. Trong diéu kién do co thé chiu nong tét hon,
ngudi tap c6 cam giac d& chiu khi hoat déng TDTT.

— Trong nhirng ngay ning néng, dé am khéng khi tang cao:
Qua trinh toa nhiét clia co thé bi han ché do sy bay hai clia md héi trén bé mat da
gap kho khan, diéu do han ché dang ké kha nang chiu néng, muc dé va thoi gian
hoat déng thé luc cua co thé.
Nén luyén tap TDTT vao thoi diém cé thoi tiét mat (sang som hoac cudi budi chiéuy);
thuong xuyén lau mé héi biing khan sach dé co thé co thé dé dang toa nhiét; kip
thoi bl dU lugng nuée co thé da mat do mo hoi bang cach uéng nhiéu 1an, uéng tir
tlr tirng ngum nha; rit ngén thoi gian luyén tap va giam mirc dé hoat déng thé luc.

— Trong nhitng ngay lanh gia, d6 4m khong khi tang cao: Do am cao khi nhiét dé
khong khi thap s& lam tang cuong qua trinh toa nhiét, co thé sé dé bi cam lanh.
Khi luyén tap can chu y gitr &m cho co thé (dac biét la ving cd) bang cac trang
phuc phu hop (quan ao dai, di 4m, dé van dong), tranh noi bi gi6 lua.

c) Chuyén déng cua khéng khi (gio)

— Trong nhitng ngay nang néng, toc do gié cao:
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Qua trinh toa nhiét clia co thé tang nhanh do bay hoi mé héi. Trong diéu kién do,

mac du kha nang chiu ndng nong tét hon nhung co thé ciing déng thai nhanh chong

bi mat nudc va giam st kha nang hoat dong thé Iuc.

Khi luyén tap can kip thoi bl di lwong nudc da mat do mé hoi va duy tri cac quang

nghi ngén.
— Trong nhi¥ng ngay lanh gia, tbc do gié cao:

Khi tréi lanh, téc d6 gié cang cao sé lam cho co thé cang méat nhiét nhanh, dé bi cam

lanh va lam giam kha nang linh hoat clia co, khép, day chéng.

Khi luyén tap can lua chon noi khéng bi gio lua, str dung trang phuc dti dm cho co thé.
2. Lwa chon va sir dung céc yéu td cta anh sang mét troi dé luyén tap

Khi hoat dong ngoai troi voi thai gian va thoi diém hop li, anh sang mat troi co
nhiéu tac déng tich cuc déi voi co thé: Thuc day qua trinh hinh thanh va phat trién
xwong; ting cudng kha nang mién dich, ngan ngira mét s loai ung thu, bénh tat; ting
cuwong chire nang hoat dong clia ndo bd va hé tim mach, ...

Tuy nhién, khi hoat déng trong diéu kién anh sang mat tréri co cudng dé cao, thoi
gian kéo dai s& co hai cho co thé va stc khoé: Tén hai da va mét, gay réi loan hoat
dong clia hé than kinh va tim, mach, ...

Dé ngan ngira tac hai ctia anh sang mat troi
dbi voi co thé va stc khoé khi hoat dong TDTT
ngoai troi can:

— Luyén tap noi cé nhiéu bong mat cla cay
xanh, lya chon thoi diém anh sang mat troi
c6 cudng dd khéng cao, han ché thoi gian
tiép xuc truc tiép voi anh sang mat troi,

— Sir dung cac bién phap tranh tac hai clia anh
sang mat troi: Boi kem chéng nang, mac 4o
quan phu hop véi hoat dong luyén tap, deo Hinh 1. Hoat dong ngoai roi
Kinh mét va déi m,... Vi thoi gian va thoi diém hop If

w

. Lwa chon va sir dung cac yéu té cia mdi trwong nwéc dé luyén tap

Nudc co vai tro cuc ki quan trong doi véi s sdng clia con nguoi va sinh vat. Nuéc
sach cung cap céac chat khoang cé loi cho co thé va strc khoé, tham gia vao qua trinh
chuyén hoa cac chét dinh dudng cho té bao, dao thai doc to, trao ddi nhiét gitia co thé
va méi truong, ... Do d6 co thé ludn can duoc cung cap dl lwong nudc sach dé duy
tri va 6n dinh hoat dong séng.

Nudc tao ra 6 am trong khong khi, véi mét ti & thich hop, d6 am trong khong
khi gip co thé diéu hoa va 6n dinh than nhiét. St dung nguén nudc thiéu cac chat
khoang can thiét, co nhiéu dac to, bi nhiém khuan khong nhirng co hai d6i voi su ton tai
va phat trién clia co thé ma con la nguyén nhan gay nén nhiéu loai bénh tat.

6
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Sir dung méi trwéng nudc dé luyén tap:

— Cac bai tap di, chay, nhay trong nuéc can c6 tac dung phat trién thé Iuc, dac biét la
strc manh, strc bén.

— Luyén tap boi, 1an co tac dung phat trién toan dién cac té chat thé luc, nang cao kha
nang hoat déng clia co hé hap va do sau hé hap.

Dé nuoc thuc sy trd thanh moi truong rén luyén than thé cé hiéu qua, ngoai viéc
phai co kién thirc, Ki nang phong chong dudi nudc thi khéng nén luyén tap trong
nhiing diéu kién sau: Khi nuéc cé nhiét d6 thap (dé bj cam lanh, “chuét rit’); & nhirng
noi nguy hiém (nwéc sau, cé da ngam, cé vat sic nhon,...); & nhitng noi nuéc khéng
sach (nuoc duc, ¢ mui clia thuc vatva dong vat thi riva, ...).

4. Lwa chon, str dung cac yéu té clia méi trwong dét va dia hinh dé luyén tap

Dac diém cla méi trwong dat va dia hinh khéng chi anh hudng sau sic dén diéu
kién khi hau, doi séng xa héi, lao déng san xuat ma con anh hudng truc tiép dén stc
khoé va thé chat clia con nguoi p

Cac yéu té clia bé mat dia hinh nhu
d6 cao, d6 déc, cAu tao clia dat (mirc do
clrng, mém), mic d6 bang phang,... la
diéu kién dé hinh thanh nén méi truong
van déng:

— Chay Ién déc rén luyén strc manh dap
sau; chay xubng déc (voi do déc thich
hop) rén luyén téc do va do dai budc
chay; chay trén cat rén luyén sic
manh dbi chan. Hinh 2. Str dung yéu t6 dia hinh dé luyén tap

— Chay trén dia hinh quanh co, khic khuyu rén luyén sirc bén, nang luc phan xa
vatinh linh hoat trong x(r li tinh huéng.

Luyén tap & vlng nti cao (noi cé lugng oxygen trong khéng khi thap) rén luyén
stc bén, kha nang hé hap.

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

Céc yéu t6 nao clia méi truéng tw nhién cé anh hudng dén hoat déng luyén tap TDTT?

Vi sao phai Iwa chon cac yéu té clia méi truong tu nhién co loi cho strc khoé
dé luyén tap?

Trong nhitng ngay co thai tiét ndng nong, d am cao, khi luyén tap TDTT can cha y
nhitng diéu gi?

Trong nhitng ngay cé thoi tiét lanh gia, dé am cao, khi luyén tap TDTT can chu y
nhitng diéu gi?

Vi sao phai cung cép du nuéc cho co thé khi luyén tap TDTT?

— Chung ta phai lam gi dé bao vé méi truang tw nhién cia Trai dat?
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VAN PONG CO BAN
CHAY CU LI NGAN (60 m)

Phai hgp trong giai doan xuat phat cao
va chay lao sau xudt phat

© Mo dau
a) Muc tiéu, yéu céu can dat
— Thyc hién dwoc cac dong tac bé tro, giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuét phat.
— N& Iwc hoan thanh néi dung hoc tap va rén luyén thé luc.
b) Khei déng
— Kh&i déng chung: Chay tai chd, xoay cac khop.

— Khoi dong chuyén mon: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cw li
7 —10 m; chay tang tbc dd cu li 10 =15 m.
— Tro choi hé tro khdi dong: Chuyén bong tiép stic

o
pa =0

7-8m
Hinh 1. Tré choi Chuyén bong tiép sirc
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+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi co s6 nguoi bang
nhau, m&i di dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, ban sé 1 clia m&i ddi chay nhanh dén vi tri dat bong va
chuyén hai qua bong vé vi tri xuat phat cho ban sb 2, sau d6 dirng vao cudi hang.
Ban s6 2 nhanh chéng chuyén béng tré lai vi tri dat bong va quay vé v vao tay ban
s6 3. Ban s6 3 va cac ban tiép theo lan Iwot 1ap lai tro choi. Doi hoan thanh dau tién
la déi théng cudc (Hinh 1).

) Kién thirc méi
a) Phdi hop trong giai doan xuét phat cao va chay lao sau xuét phat

— Khi xuét phat can dap manh hai chan két hop danh tay nhanh, tao diéu kién thuan
loi cho dap sau manh va gilr dwoc do nga ra truwdc cla than trén trong nhirng budc
chay lao dau tién.

— Téc do giai doan nay phu thuéc vao luc dap sau va do dai budc chay, vi vay can dap
sau manh va tang dan db dai budc trong chay lao sau xuat phat.

b) MGt s6 diém lwu y vé ki thuat trong xuét phat cao va chay lao sau xuét phat

— Khixuat phat, khéng thuc hién budc nhay xa ra truge vi diéu do sé lam giam téc do
chuyén dong ctia co thé va khéng tao duwroc dé nga cta than trén.

— Khéng nang than ngui lén qua cao & budc dau tién khi xuat phat vi diéu do s& lam
giam strc manh dap sau duroc tao ra tir tu thé xuat phat.

— Tang tbc do chay lao sau xuat phat bang cach né lyc dap sau va tang dan do dai
buwdc chay.

©Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

Hinh 2. Xuét phét vai huéng chay va lung huéng chay
— Tu ho khau lénh:
+ Xuét phat cao va chay lao sau xuét phat cu li 7 — 10 m, thuc hién 2 - 3 lan.

+ DUrng vai va lung hudng chay, quay nguoi xuat phat va chay ra trudc 3 — 5 budc.
Thue hién 3 -5 Ian (Hinh 2).

— Xuét phat cao va chay theo quan tinh 3 — 5 lan.
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b) Luyén tap nhém
— Luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Phéi hop xuat phat va chay lao theo céc tin hiéu khac nhau (tiéng ho, tiéng vo tay,
tiéng coi, hiéu 1énh co,...) cw li 7 — 10 m. Thyc hién 3 -5 lan.

+ Xuét phat tir cac tw thé khac nhau va phdi hop chay lao cu li 7 = 10 m. Thyc hién
3-51lan.

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

c) Tré choi phat trién strc nhanh

Dudi bt theo higu lénh
Jag
“
;& n
BoIA 15-20m

Hinh 3. Tro choi Dudi bét theo hiu nh

Chuan bi: Céc ban tham gia tro choi dwec chia thanh nhiéu déi. Trén méi san, doi A
va B c6 s6 nguoi bang nhau dirng thanh hang ngang dbi dién nhau. Chi huy ding
cdi dé ra hiéu lénh (Hinh 3).

— Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, hai déi dong thoi di chuyén theo hang ngang ra trudc.
Khi c6 mét tiéng coi, cac ban déi B nhanh chong chay quay vé vach xuét phat ctia
d6i minh, khi d6 cac ban doi A dudi theo vé nhe vao vai cac ban dai B (khi cé hai
tiéng coi, thuc hién nguoc lai). Trong mdi lwot choi ban nao bi vé vao vai trudc khi
chay qua vach xuat phat la ban thua cuéc.

Qvén dung
— Em hay van dung bai tap xuét phat cao voi cac tin hiéu va tu thé khac nhau dé rén
luyén stre nhanh.

— Em hay cho biét chay cu li ngan cé nhitng tu thé xuat phat nao?

10
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Phai hgp trong giai doan chay lao

sau xuat phat va chay gita quang

© Mo déu
a) Muyc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuc hién duoc giai doan chay lao sau xuét phat va chay gitra quang.
— Biét mot s6 diéu luat trong thi dau dién kinh dé hoc tap va ren luyén.
— Chu dong, kién tri trong hoc tap va tu rén luyén,
b) Khoi dong
— Khai déng chung: Chay tai chd, xoay cac khop.

— Khai dong chuyén mén: Chay bwédc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau cu li
7 —-10 m; chay tang toc do cu i 1015 m.

— Tré choi hé tro khoi déng: Vuot séng

Hinh 1. Tro choi Vuot séng

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dirng thanh hang ngang sau hai vach gigi han
(hai bo s6ng). Gilra hai vach co ba ban lam nhiém vu khéng cho cac ban vuot séng.

+ Thuwe hién: Khi co hiéu Iénh, cac ban & hai bén bo tim cach vuot séng, cac ban &
gitta song tim cach ngén can (vd nhe vao ngui). Khi cé ban vuot song bi bat (bj v
nhe vao nguai), hai ban ddi vi tri cho nhau va tré choi tiép tuc (Hinh 1).
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) Kién thirc m6i

a) Phéi ho'p chay lao sau xuét phat va chay
gilra quang

Két thiic chay lao la thoi diém bat dau giai
doan chay gira quang. Muc dich clia chay
lao la tao ra téc d6 cao nhét va chay gita
quéng la duy tri téc do cao nhat trén toan
cu li.

Cuéi giai doan chay lao, dd nga ra trudc
clia than trén giam dan, dé dai buéc chay
tang dan dé chuyén tiép sang giai doan Hinh 2. Tu thé than trén khi chuyén
chay gitra quang. tir chay lao sang chay gilra quéang

— Duy tri tc d6 cao nhat trong chay giira quang duoc thuc hién bang cach duy tri téc
d6 va do dai clia tirng budc chay. Tich cyc dwa dui chan lang ra trudc va tang téc
d6 dap sau (Hinh 2).

b) MGt sé diém lwu y vé ki thuat trong phdi hop chay lao sau xuat phat va chay
gilra quang

— Than trén chuyén déng nhip nhang theo nhip budc chay (d6 nga ra trudc tang khi

dap sau, giam khi bay trén khong); khong tang giam dét ngot doé dai budc chay.

Khi chay gilta quéng, ban chan trudc ludn dat thang voi huéng chay dé khéng lam

anh hudng dén hudng dap sau.

Trong chay lao sau xuét phat cing nhu chay gitra quang, can danh tay manh, nhip
nhang, phu hop véi nhip diéu clia chan va tha léng can thiét trong mdi budc chay.
c) Mt sé diéu luat trong thi dau dién kinh
Trong cac cude thi dau co cu li dudi va téi 400 m (cu i ngén):
— Van dong vién phai chay theo 6 chay riéng.
— Tét ca cac 6 chay phai co d6 réng bang nhau véi d6 rong ti thiéu 1a 1,22 m (£ 0,01 m).
— M&i van dong vién phai chay ding 6 chay clia minh tir khi xuat phat cho téi khi
vé dich.
©)Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Phoi hop xuét phat va chay lao sau xuét phat cu i 7— 10 m. Thuc hién 1 - 2 [an.

— Chay tang téc do va duy tri téc d6 cao cu li 15— 20 m, sau do chay theo quan tinh.
Thuc hién1 -2 lan.

— Xuat phat cao chay 30 m, sau dé chay theo quan tinh. Thyc hién 1 —2 lan.

12
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b) Luyén tap nhom

— Luan phién chi huy nhom luyén tap:

+ Xuét phat cao va chay nhanh cy 1i 30 m. Thuc hién 1 -2 1an.

+ Xuét phat cao theo tin hiéu khac nhau va chay nhanh cy i 10 — 15 m. Thuc hién
1-2lan.

+ Chay tang toc do va duy tri tc d6 cao cw li 15 — 20 m (hodc 20 — 25 m) luan phién
voi chay chamcw i 15— 20 m (20 — 25 m). Thuc hién 1 lan.

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

c) Tré choi phat trién strc nhanh
Chay néang cao dui theo vach

Hinh 3. Tré choi Chay néng cao dui theo vach

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sé ngudi bang
nhau, mdi di dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Khico hiéu Iénh, Ian luot tirng ban clia m&i d6i chay nang cao dui theo
vach dé dén dich, méi budc chay tuong tng voi khoang cach gitra hai vach. Sau
d6 chay cham vé cudi hang, ban tiép theo chi xuét phat khi ban phia trudc da vuot
qua vach dich. Déi hoan thanh dau tién la déi thang cudc (Hinh 3).

@ Van dung

— Hai ban dirng ngudi trude, ngudi sau véi khoang cach 2 — 3 m, dong thoi xuét phat
va chay bam dudi cu 1i 15 - 20 m.

— Tai sao phai tiép dat bang nira trudc ban chan khi chay cu li ngén?
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© Mo adu

b) Khoi déng

14

Phai hgp cac giai doan
chay cylingan (60 m)

a) Muc tiéu, yéu ciu cén dat
— Thuc hién duoc cac giai doan ki thuat chay cu li ngan (60 m).
— Tich cuc hop tac va chia sé kinh nghiém hoc tap vai cac ban.

— Khéidéng chung: Chay cham theo diéu kién tu nhién, xoay cac khop.
— Khai dong chuyén mén: Chay bwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau cw li
7 —10 m; chay tang tbc dé cw li 10— 15 m.
— Tré choi hé tro khdi dong: Phéi hop /én bong theo vach
~

6-8m

Hinh 1. Trd choi Phéi hop I&n bong theo vach

+ Chuan bj: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi co s6 nguoi bang
nhau, mi déi ding thanh hai hang doc sau vach xuat phat.

+ Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, 1an luot hai ban clia mai ddi di chuyén ngang tir vach
xuét phat dén dich, phéi hop Ian béng cho ban va dén bong cla ban lan dén bang
mot tay theo vach keé trén san, sau khi virot qua vach dich di vé cudi hang. Hai ban
tiép theo chi xuét phat khi hai ban phia trudc da lan bong dén dich. i hoan thanh
dau tién la déi thang cudc (Hinh 1),
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) Kién thirc méi
a) Phéi hop chay giira quang va chay vé dich
— Ki thuat vé dich tét gitip nguoi tap cham day dich som va gianh thi hang cao hon
khi c6 hai hoc ba doi thi chay ngang nhau.
- Panh dich dugc thuc hién do tang tbc do chuyén dong clia than trén tir sau ra trudc
& budc cudi.
b) Phéi hop cac giai doan chay cw li ngén (60 m)
— Phodi hop cac giai doan la nhiém vu quan trong dé hoan chinh ki thuat chay cu li
ngén (60 m).
— Dé& nang cao thanh tich chay 60 m, can thwong xuyén tap Iap lai cac bai tap ki thuat,
bai tap thé luc va khic phuc nhirng sai soét trong thuc hién ki thuat.
c) Mgt sb diém Iwu y vé Ki thuat trong phéi ho'p céc giai doan chay cw li ngén
— O giai doan chay vé dich, duy tri téc d6 cao nhat duoc thuc hién bang cach né luc
duy tri tan s6 va do dai budc chay.
— Khi thuc hién budc cudi, khéng nhay qua vach dich, khéng danh dich som (giam
téc dd), khéng cb gang budc dai ra trudc (dé bi nga).
©Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Bi hoac chay cham cu li 15— 20 m, lién tuc thuc hién dong tac danh dich.
— Chay tang téc d6 cu li 30 m phéi hop danh dich. Thuc hién 2 1an.
b) Luyén tap nhém
— Luan phién chi huy nhém luyén tap:

60m

Hinh 2. Thi déu tap
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| Bloga

+ Chay tang téc d6 30 m phdi hop danh dich. Thuc hién 2 Ian xen k& quéang nghi
2-3phat.

+ Phéi hop céc giai doan voi toc d6 tang dan cu li 40 — 80 m. Thuc hién 2 lan xen ké
quéang nghi 3 — 5 phdt.

+ Chay 60 m xuét phat cao. Thuc hién 1 Ian.

+ Thid4u gilra cac nhom, méi luot hai ban chay theo dwong chay riéng cw li 60 m. Két

qua duoc xac dinh bang dong hd bam giay (Hinh 2).

c) Tré choi phat trién sirc nhanh
Chay conthoi4x 10 m

-~

8-10m
Hinh 3. Tro choi Chay con thoi 4 10 m

— Chuén bi: Céc ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sé nguoi bing
nhau, méi déi dimg thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thuc hién: Khi co higu Iénh, 1an lugt tirng ban clia méi doi chay dén vach dich,
cham chan vao vach sau dé nhanh chong tre vé cham chan vao vach xuat phat, tiép
tuc Iap lai (1&n 2) va trd vé cudi hang. Ban tiép theo chi duoc xuét phat khi ban phia
trivdc da két thic luot chay va vwrot qua vach xuat phat. Déi hoan thanh dau tién la
d6i thang cude (Hinh 3).

@ van dung

— Em hay van dung cac bai tap chay cu li ngan dé rén luyén than thé.

— Em hay ké tén mot sb bai tap phdi hop céc giai doan clia chay cu li ngdn ma em da
dugc luyén tap.

16
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Cha dé 2
NHAY XA KIEU NGOI
Kithuatgiamnhdy vabudcbe

© Mo dau
a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat
— Thuce hién duoc giai doan giam nhay va buoc bo.
— Biét mot s6 diéu luat trong thi dau nhay xa.
— Tich cuc, chu dong trong luyén tap va gitp dé ban.
b) Khoi dong
— Khéi dong chung: Chay tai chd, xoay cac khép, tai chd da lang chan trudc, sau.

— Khaoi dong chuyén mén: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cu li
7 —10 m, chay tang tbc do cu li 10 — 15 m; tai chd bat nhay dbi chan trwdc, sau.

— Tro choi hé tro khai déng: Bat nhay tiép stic theo vach

ﬁ
/

6-8m
Hinh 1. Tré choi B4t nhay tiép stc theo vach
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+ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé nguoi bang
nhau, mdi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Trén san ké cac vach
song song véi khoang cach déu nhau.

+

Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, 1&n luot tirng ban clia méi doi bat nhay theo vach bang
hai chan dé dén dich. O vach cubi, bat nhay quay 180° va tiép tuc bat nhay theo
vach tré vé vi tri xuat phat, sau d6 dimg vao cudi hang. Ban s6 2 va cac ban tiép
theo chi tiép tuc tro choi khi ban thuc hién truéc da vuot qua vach xuét phat. Doi
hoan thanh dau tién la dai thang cudc (Hinh 1).

) Kién thire méi
Nhay xa nhdm muyc dich dua co thé bay Ién cao, ra xa, vé trudc.
Ki thuat nhay xa kiéu ngdi gom bén giai doan: Chay da, giam nhay, bay trén khéng,
roi xuéng cat.
Cach xac dinh chan giam nhay: Chay khoang 5 — 7 budc va nhay vao hé cat, khi
cam thay chan nao thuc hién hiéu qua, d6 1a chan giam nhay.

a) Chay da; b) Dit chén giém nhdy: c) Giém nhdy; d) Budc bd; e, g) Bay trén khong: h) Roi xudng cat
Hinh 2. Céc giai doan cua ki thuét nhéy xa kiéu ngoi

a) Giam nhay va bwéc bd

Chan giam dudi thing va tiép xuc voi van giam nhay béng ca ban chan, sau do
khop gbi hoi khuyu (Hinh 2b) va dap nhanh, manh dé dua co thé roi dat (Hinh 2c).
Cung thoi diém chan giam nhay dui thdng, dui chan lang dua nhanh ra truéc, 1én
trén. Tay cung bén chan giam dua nhanh ra truwdc, 1én trén va dirng dét ngét khi canh
tay song song véi mat dat. Tay ciing bén chén lang gap & khop khuyu, danh sang bén,
1én cao ngang vai. Két thic giam nhay, co thé roi dat & tu thé budc bo trén khong
(Hinh 2d).
b) Mt s3 diéu Iudt trong thi d4u dién kinh

Dai voi mén Nhay xa:
— Puong chay da dai toi thiéu 45 m, réng 1,22 m.

18
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— Van giam nhay:

+

Buoc lam bang gé hoac vat liéu thich hop dé giay clia van dong vién cé thé bam
vao ma khéng bi tron, truot.

+

C6 chiéu dai 1,22 m, day khéng qua 0,1 m, réng 0,22 m, dwgc son mau trang.

Hb cat co chiéu rong téi thiéu la 2,75 m, téi da a 3,0 m, duoc db day cat am va xop.
Mat trén clia hd cat ngang bang voi mat van giam nhay. Khoang cach gitta vach
giam nhay va mép xa ctia hé nhay it nhat la 10 m.

© Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

Giam nhay Budcbd
Hinh 3. Giam nhéy vé diing trén chan gidm & tu thé budc b

— Chay 5 — 7 budc xac dinh chan giam nhay.

— Dat chan giam nhay: Ding théing nguai trén chan truéc (chan lang), chan sau
(chan giam) kiéng gét. Bua nhanh chan sau ra trudc mot budc, tiép dat nhanh,
manh bang ca ban chan. Két thiic & tw thé budc b trén chan giam nhay kiéng gét.
Thuc hién 3—5 [an (Hinh 3).

— Chay 3 = 5 budc thue hién giam nhay va buéc bd lién tuc trén dwong théng vai
cwli10-15m.

b) Luyén tap nhém

— Luan phién chi huy nhoém luyén tap: Bi bd 3 hoac 5 budc, giam nhay nhanh, manh
dua co thé bay Ién cao thanh tw thé budc bo, roi xubng dat bang nira trudc ban
chan lang va khuyu géi dé giam chan dong co thé. Thuc hién 3 - 5 lan.

— Chay 5 — 7 buéc thuc hién gidm nhay budc bd va roi vao hé cat. Thuc hién
3-5lan.

- Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.
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€) Tré choi phat trién strc manh
Thi ai bat nhay xa hon

Hinh 4. Tré choi Thi ai bat nhdy xa hon

— Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh hai nhém nam va ni, méi
nhom dirng thanh mot hang doc trudc vi tri bat nhay.

— Thuec hién: Khi co hiéu Iénh, lan luot tirng ban cua mbi nhom vao vi tri bat nhay
va bat nhay bang hai chan ra trudc, tiép dat (trong hé cat) dong thoi béng hai got
chan, sau d6 tré vé cudi hang. Ban tiép theo chi bat nhay khi ban thuc hién trwéc da
ra khoi hé cat. Ban co khoang cach bat nhady xa nhét clia nhom la ban thang cuéc
(Hinh 4).

©van dung
— Héng ngay em hay luyén tap strc manh bang cac bai tap: Tai ché bat nhay dbi chan
trwwdce, sau; nhay 16 co béng chan thuan.

— Tai sao trong nhay xa, gidm nhay can thuc hién véivan giam nhay?
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| a2 Y thuat chay da va giam nhay

© Mo déu
a) Muc tiéu, yéu cau cén dat
- Thuc hién duoc cac dong tac bo tro va giai doan chay da, phdi hop giam nhay.
— NG luc hoan thanh céc bai tap van déng, tich cuc hop tac trong Iuyén tap.
b) Khei dong
— Khéi déng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khdp.

— Khdi dong chuyén mon: Bing tai chd da lang chan trudc, sau; chay budc nhd,
chay nang cao dui, chay dap sau cu li 7 — 10 m; chay tang téc d cu li 10 — 15 m;
chay 1 -3 buéc gidm nhay budc bo trén duong thang, 16 co bang chan thuan 5 -7 m.

— Tré choi hé trg khoi déng: Bong chuyén 6

===

Hinh 1. Tré choi Béng chuyén 6

Tro choi hé tro khai déng: Bdng chuyén 6

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh hai déi (d6i A va doi B), ding
trong vong tron dwong kinh 7 — 8 m, mdi di c6 6 — 8 ban.

— Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, cac ban clia déi A dung tay chuyén béng cho nhau
(khong dé cac ban doi B gianh bong), d6i B cé gang gianh bong clia déi A. Doi B
gianh dugc bong sé la ddi chuyén bong cho nhau. Ddi nao chuyén dugc lién tuc
6 lan (mdi ban trong mét déi khong dwoc nhan bong hai lan lién tuc) thi duoc tinh
1 diém. Két thic, ddi co téng sb diém cao hon la doi thang cude.

21



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/

J0y-eA-Aep/wod naljlelbo|q 1.l 9s eiyd yoes

) Kién thirc méi

a) Cach do da

Tir vitri van giam nhay di nguoc vé huéng chay

da, mét budc chay da twong duong hai budc di

thuong (11 — 13 bwéc da ddi voi nir; 13 — 15 budc

da dbivei nam).
b) Chay da
— Tu thé chuan bi chay da: Bliing chan trudc chan
sau, chan trudc tiép dat bang ca ban chan, chan
sau tiép dat bang nlra trudc ban chan. Hai gbi
hoi khuyu, than trén thang hoac hoi nga ra truwoc,
hai tay co tw nhién. Trong luong co thé dén déu
trén hai chan hoac don Ién chan truoc (Hinh 2).

— Thuc hién: Chay tang dan téc d6 va dat téc do
cao nhat & nhitng bwoc da cudi. Budc da cudi
thuong ngén hon budc trude do khoang mét
ban chan dé chuan bi giam nhay. Tu thé than
nguoi giam dan do nga ra trudc va chuyén thanh
thang ding & budc cubi.

©Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Chay da 3 - 5 budc thue hién giam nhay budc

bé liéntuc cw li 15-20 m.

— Treo bong cao hon dau 20 — 30 om, chay da
3 - 5 buéc phdi hop giam nhay, budc bé dau
cham béng. Thuc hién 3 -5 [an.

b) Luyén tap nhém

Hinh 2.
Tu thé chuén bj chay da

Hinh 3. Chay da phoi hop gidm nhay,
bude bé cham dau véo béng trén cao

Hinh 4. Chay da phéi hop giém nhay, budc bo qua xa ngang
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— Luan phién chi huy nhom luyén tap:

+

Chay da 3 -5 budc, giam nhay nhanh, manh vuot qua xa ngang dat truéc hé nhay
& tu thé budc bd (xa dat cao 20 — 40 cm), roi xudng béng chan lang. Thuc hién
3-51an (Hinh 4).

Chay da 57 budc voi tc d6 nhanh dan, gidam nhay buéc b roi vao hé cat bang
chan lang. Thuc hién 3 -5 Ian.

- Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.

o o
zz}jg

Hinh 5. Tré choi Ai cham béng nhiéu lan

+

c) Tro choi phat trién sirc manh
Ai cham bong nhiéu lan

— Chuan bi: Céc ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu doi nam, nir (gém cac
ban c6 chiéu cao tuong dwong nhau), méi déi ding thanh mét hang doc trudc vi tri
treo bong. Bong treo cao hon chiéu cao véi tay tir 20 dén 30 cm.

— Thuc hién: Khi co hiéu lénh, 1an lugttirng ban dirng dudi bong bat nhay nhanh, lién
tuc lén cao bang hai chan, hai tay véi bong trong 10 gidy. Ban co s6 Ian bat nhay
cham béng nhiéu [an nhét ctia nhém la ban thang cuée (Hinh 5).

Ovén dung

— Em hay két hop tap thé duc budi sang vai luyén tap strc manh déi chan bang cac
bai tap: Tai chd giam nhay Ién cao bing mét chan, hai chan; bat nhay ra truéc
bang hai chan.

— Em can phailam gi dé giam chan dong dbi vai co thé khi thuc hién cac dong tac bat
nhay trén mat dat?
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Ki thuat bay trén khong
va roi xudng cat

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién duoc giai doan bay trén khéng, roi xuéng cat.

— Chu déng, nghiém tuc gil gin an toan cho ban than va cac ban.

b) Khei dong

— Khéi déng chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khép.

— Khai dong chuyén mén: Bung tai chd da lang chan trdc, sau; chay bwdc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau cy li 7 — 10 m; chay ting téc d6 cw i 10 — 15 m;
chay da 1 - 3 buoc, giam nhay budc bd lién tuc cur li 10— 15m.

— Tro choi hd tro khai dong: Thuc hién thé nao cho ding

R,

[

oy
bR,

Hinh 1. Trd choi Thuc hién thé nao cho ding
— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dirng thanh mét vong tron hudng mat vao
trong, ban chi huy dirng gitra vong tron (Hinh 1).
— Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh ctia ban chi huy, ca Iop thuc hién nguoc lai (ban chi
huy hé “Duing 1én", ca I6p phai ngdi xuéng; “Tay trai", ca lop phai dwa tay phai lén
cao,...). Ban thuc hién khong dung yéu cau clia tro choi la thua cudc.
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©) Kién thirc méi
a) Ki thuat bay trén khong

Két thiic giam nhay, co thé roi dat & tu thé budc b, sau d6 thu chan giam vé
phia truéc ciing voi chan lang. Trudc khi roi xudng cat, hai chan déng thoi dudi ra
trvdc, hai tay danh thang tir trén ra trwdc, xudng dudi va ra sau (Hinh 2d, e, g, h,
Bai 1 trang 18).

b) Ki thuét roi xuéng cat

Khi hai goét chan cham cat, gap nhanh
chan & khop géi dé giam chan dong cho co
thé, than trén gap ra trudc, nguc ap sat dai
dé gitr cho co thé khong nga ra sau, hai tay
ddng thoi vuon ra trudc vé phia hai ban chan
(Hinh 2).

eLuyén tap Hinh 2. Roi xubng cét
a) Luyén tap ca nhan
Nhay 16 c6 3 -5 buéc bang chan giam, & budc cudi roivao hé cat déng thoi bang hai
ban chan. Thuc hién 3 -5 lan.
b) Luyén tap nhém

Hinh 3. Luyén tép K thuét bay trén khong va roi xudng cat

— Luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Tai ché bat nhay bang hai chan ra truwéc, khi & trén khong gap than va vuon hai tay
vé phia trwéc, dong thoi cham cat bang hai ban chan. Thuc hién 3 —5 an (Hinh 4).

+ Chay da 3 — 5 budc, giam nhay va budc bo roi vao hé cat bang hai chan. Sau do
tang s6 budc chay da lén 5 -7 budc va 7 -9 budc (Hinh 4).

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia cac ban trong nhom.
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Hinh 4. Phdi hop giém nhéy, bay trén khdng va roi xubng cét

) Tré choi phat trién strc manh
Nhay day tiép stic

— Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi cé s6 ngudi bing
nhau, méi d6i ding thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Khi cé hiéu I&nh, Ian Iuot tirng ban clia mi ddi nhay day kiéu chan
trwéc chan sau dén dich va tré lai vach xuat phat trao day cho ban tiép theo, sau
d6 dirng vao cudi hang. Boi hoan thanh dau tién Ia doi thang cudc (Hinh 5).

8-10m

Hinh 5. Tré choi Nhdy déy tiép stic

Qvén dung

— Emhay cling cac ban luyén tap va vui choi: Nhay day tai ché va nhay day di chuyén
ra trwdc.

- Tai sao khi “roi xuéng cat’ trong luyén tap ki thuat nhay xa, nguoi tap phai gap

nhanh chan & khop géi va gap nhanh than trén ra trudc?
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ale . .
-2\ Phoi hgp cac giai doan
~ a .2 A
ki thuat nhay xa kiéu ngoi
© Mo déu

a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat
— Thuec hién duoc cac giai doan nhay xa kiéu ngdi.
— Biét mot sb diéu luat trong thi dau dién kinh dé hoc tap va rén luyén.
— Tich cuc tim kiém va chia sé théng tin vé néi dung chl dé voi cac ban.
b) Khéi déng
— Khai dong chung: Chay tai chd, xoay cac khop.

— Khoi dong chuyén mén: Dirng tai chd da lang chan trudc, sau; chay buéc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau cu li 7 — 10 m; chay tang toc dd cuw li 10 — 15 m;
chay da 1 - 3 budc, giam nhay budc bé lién tuc cu i 10— 15 m,

— Tré choi hé tro khoi déng: Két ban

Hinh 1. Tré choi Két ban
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— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi diing thanh hai vong tron co s6 nguoi bang
nhau. Ban chi huy dirng gilra vong tron (Hinh 1).

— Thuc hién: Khi ban chi huy hoé “nhém ba ban” (hodc nam, bay ban,...), cac ban
dirng & hai vong tron nhanh chéng ding thanh cac nhém ba ban cam tay nhau
hwdng mat vao trong. MGi nhom phai co it nhat mat ban clia vong tron bén trong
hoac bén ngoai. Két thiic, ban nao khong “két ban” duoc la thua cuéce.

) Kién thire méi

a) Phdi ho'p céc giai doan nhay xa kiéu ngdi
Trong qua trinh luyén tap phdi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi can luu y:

— On dinh s6 budc da, tang téc do chay da, téc do giam nhay.

— Duy tri nhip diéu chay da, phéi hop nhip nhang cac giai doan nhay xa kiéu ngdi
(Hinh 2 trang 18).

b) Mdt sé diéu Iuat trong thi dau dién kinh
Trong thi dau mén Nhay xa:

Két qua mdi lan nhay duoc do tir mép trudc clia van gidm nhay dén diém cham gan
nhét cla co thé van déng vién trén ho cat, theo duéng thang vudng géc vei van
giam nhay.

— Van déng vién s& pham I6i néu:

+

Trong khi giam nhay, cham dét phia truéc van giam nhay bang bat ki bo phan nao
clia co thé.

+

Giam nhay dong thoi bang hai chan.

©Luyéntap

a) Luyén tap ca nhan

— Do da va xac dinh s6 budc da phu hop véi kha nang ban than.

— Chay thir da, diéu chinh téc d6 va cu li chay da: Chay da, dat chan giam vao
van giam nhay va chay thang ra truwdc, (khong giam nhay) kiém tra sb budc da,
diém dat chan giam.

— Nhay xa véi da ngan (5 — 7 budc déi voi nir, 7 — 9 budc doi voi nam). Thuc hién

2-3lan.

Nhay xa véi da trung binh (7 = 9 budc déi véi nit, 9 — 11 budc déi véi nam).

Thuc hién 2 -3 lan.

b) Luyén tap nhém

— Luan phién chi huy nhém luyén tap:
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+ Nhay xa véi da xac dinh (11 — 13 budc doi véi ni, 13 — 15 budc déi véi nam)
va tang dan toc d6 chay da. Thuc hién 2 - 3 Ian.

+ Thi dau tap nhay xa.

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

¢) Tro choi phat trién strc manh

L6 co vuot rao

Hinh 2. Tré choi Lo ¢o vuot rao

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu doi co s6 ngudi bang
nhau, m&i d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an luot timg ban ciia m&i d6i 16 co bat nhay qua rao,
sau khi vuot qua rao cudi, chay quay vé va dirng vao cudi hang. Ban tiép theo chi
xuat phat khi ban thuc hién truéc da vuot qua vach xuat phat. Doi hoan thanh dau
tién la doi thang cude.

Ovén dung

— Em hay van dung cac bai tap ki thuat nhay xa kiéu ngdi dé rén luyén thé luc va st
manh déi chan.

- Trong thi dau nhay xa, van dong vién sé& duoc coi la pham I6i trong nhiing trwdng
hop nao?
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€ Mo dau

CHAY CU LI TRUNG BINH

Phéi hgp trong giai doan
chay gita quang

a) Muc tiéu, yéu cdu cin dat
— Thuc hién duoc giai doan chay gilra quang.

~ Biét cach khac phuc hién tuvong “cuc diém” xay ra khi chay cu li trung binh.
— NG Iyc tw hoc, tu rén luyén than thé hang ngay.

b) Kh&i déng

— Khai dong chung: Chay cham theo diéu kién tu nhién, xoay cac khop.
— Khai dong chuyén mon: Chay buwéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cw li

7—10 m, chay tang téc @ cu i 10— 15 m.
— Tré choi hé trg khai déng: Chay vong qua nam ®
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— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu doi co sé nguoi bang
nhau (khoang cach ngudi trude, ngudi sau 2 m). M3i déi dirng thanh mét hang doc
sau vach xuat phat (Hinh 1).

— Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, cac ban trong mi doi dong thoi xuat phat theo hang
doc va Ian lvgt chay vong qua cac ndm dé tré vé. Doi co ban & vi tri cudi hang trer
vé vach xuét phat trudc la doi thang cude.

©) Kién thirc m&i
a) Phéi hop trong giai doan chay giira quang
Chay cy li trung binh dién ra trén cac cu I tir 500 m dén 2000 m vai toc do twong
d6i cao, vi vay khi phéi hop trong giai doan chay gitta quang can chu y:

— Duy tri dong tac chay thoai mai, phéi ho'p cé nhip diéu gitia tan sé budc chay va do
sau clia nhip tho.

1

Khi chay trén dwang thang vao dudng vong can tang dan dé nghiéng clia than trén
sang bén trai, tay phai vung manh hon, ban chan phai hoi xoay vao trong.

Khi chay tir dwéng vong ra dudng thang, & doan cudi dwong vong can dan dan
giam dd nghiéng vao trong clia co thé dé chuan bi chay ra duong thing.

Cac hoat dong: Dét ngét thay dbi téc @6, goé bo trong khi chay déu anh hudng dén
thanh tich chay.
b) Hién twong “cwc diém" trong chay cw li trung binh va cach khic phuc

Trong chay cu li trung binh, sau xuat phat mét thoi gian, ngudi tap cam thay kho
thd, chong mat, tim dap nhanh, dau bung, mod hdi ra nhiéu va rat mét moéi, muén bd
tap. D6 la trang thai mét moi tam thoi, thuong xudt hién & nhirng ngudi it luyén tap,
khoi dong khong day du, dugc goi 1a “cuc diém", Nguyén nhan cla hién twong “cuc
diém" 1a do nhu cau cao vé oxygen clia co thé khi van dong khéng duoc dap ting kip
thoi. Dé vuot qua “cyc diém” ngudi tap can binh tinh, giam toc dé chay va tich cuc the
sau. Néu tiép tuc van dong, hién tuong “cuc diém" s& mau chong mét di, co thé budc
vao trang thai dé chiu hon va kha nang hé héap trd lai binh thuong. Trang thai dé chiu
d6 duoc goi la “hé hap Ian hai” hay hién tuong “thoat cuc diém”.

@ Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Chay cham trén duong thang, duong vong, luyén tap ki thuat budc chay va
danh tay, luan phién hit vao, th ra theo nhip don hoac nhip kép (2 — 3 budc hitvao,
2 -3 budc tiép theo thd ra). Thuc hién cy i 100 =120 m.

— Chay tang téc d6 tir dwong vong ra dudng thang va tir dwong thang vao dudng
vong cu i 80 — 100 m.
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b) Luyén tap nhém
— Luan phién chi huy nhém luyén tap:

+

Chay tang téc dé tir dwong thang vao duong vong va tir dwong vong ra duong
théng cu 1i 80 — 100 m, chay theo quan tinh. Thwc hién 1 — 2 Ian.

+

Chay nhanh tir duong vong ra duong thang va tir dwéng thang vao duéng vong
cu i 80 — 100 m xen ké v&i quang nghi 3 — 4 phat. Thuc hién 2 lan.

+

Chay nhanh tir duong vong ra duwong thang va tir dwong thang vao dudng vong
cu i 80 — 100 m luan phién véi chay cham cy li 150 — 200 m. Thyc hién 1 -2 lan.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.
c) Tré choi phat trién sirc bén
Chuyén bdng tiép stc

— Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi déi dirng thanh

Hinh 2. Tro choi Chuyén bong tiép st

mét hang doc sau vach xuat phat. Ban dirng dau hang clia mdi ddi cam moét qua
boéng (Hinh 2).

— Thuec hién: Khi cé hiéu lénh, lan luot tirng ban clia méi déi chay ra phia trudc dat
béng vao vitri s 1 va chuyén bong & vi tri s6 1 dén vi tri s6 2, vi tri s6 2 dén vi tri
s6 3,... cAm bong & vi tri 6 5 tré vé trao cho ban tiép theo va dirng vé cudi hang.
Doi hoan thanh dau tién la déi thang cuéc.

Qvan dung
— Em hay van dung bai tap chay trong giai doan gilta quéng dé rén luyén surc bén
theo dia hinh tw nhién.

— Em phai lam gi d& han ché hién tuong cuc diém trong luyén tap chay cu litrung binh?

32



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/

J0U-BA-ARP/WO0I N3IJ1RI00IG 18] 9S vIUD Ydes

Blog:..

Phéi hgp trong giai doan xuat phat
va tang toc do sau xuat phat

© Mo aéu

a) Muc tiéu, yéu cau cén dat

~ Thuc hién duoc giai doan xuat phat va tang téc do sau xuat phat.

— Biét mot s6 diéu luat trong thi dau dién kinh dé hoc tap va rén luyén.

— ChU dong lwa chon cac bai tap phi hop véi ban than dé rén luyén than thé.

b) Khéi dong

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

— Khaidong chuyén mon: Chay bwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap saucu i 7-10m,

chay tang téc d6 cu i 10 = 15 m.

— Tr6 choi hé tro khoi déng: H6i ché

5-6m

Hinh 1. Tré choi ©6i ché

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé nguoi bang
nhau. M&i doi ding thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, cac ban trong méi déi dong thoi ngdi trén hai got
chan, haitay chéng héng va di chuyén theo hang doc dén vach xuét phat ctia doi
ban. i cé ban cudi hang virot qua vach xuat phat ctia déi ban trudc la doi thang
cudc (Hinh 1).
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) Kién thirc mé&i
a) Phdi ho'p trong xuét phat va tang téc do sau xuét phat

— Xuét phat trong chay cu li trung binh, ngudi chay tang téc do dé chiém vi tri thuan loi.
Khi roi vi tri xuat phat, duy tri do nga ra truéc cta than trén dé tang toc do.

— Qua trinh tang toc do sau xuat phat, do nga ra trwéc clia than trén giam dan; khéng
cb géng dat téc do cao sau xuat phat nhu trong chay cu li ngéan.
b) Mét sé diéu luat trong thi déu dién kinh
Van dong vién duoc coi la pham luat va bi truat quyén thi dau chay cu li trung binh khi:
— Co hanh dong xo déy hoac can tré van déng vién khac.
— Tw y roi khoi duwong dua.

— Chay Ién duong go hoac vach ranh gidi bén trong ctia dwong chay.

€)Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tu hé khau lénh va thuc hién ki thuat xuat phat cao. Thuc hién 3 -5 [an.

— Xuét phat cao trén duong thang va dau duéng veng cu |i 30 — 50 m. Thuc hién
2-3lan.

b) Luyén tap nhom

— Luan phién chi huy nhom luyén tap:

+ Xuat phat cao trén duong thing, dau dudng vong phdi hop chay tang téc d6 cy i
60 —80 m. Thuc hién 1 -2 lan.

+

Chay nhanh tir duong vong ra duong thang va tir dwong thang vao duong vong
cu li 100 — 120 m xen ké voi quang nghi 3 — 4 phut. Thuc hién 2 [an.

+

Chay nhanh tir duong vong ra duong thdng va tir dwéng thang vao dudng vong
cu li 100 = 120 m luan phién véi chay cham cuw li 100 — 150 m. Thuc hién 1 -2 lan.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.
) Tro choi phat trién stic bén
Chay ludn coc va bat nhay !iép stre

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro6 choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé nguoi bang
nhau, méi d6i ding thanh mét hang doc sau vach xuat phat.
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— Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, cac ban trong mdi doi lan luot chay ludn coc va bat
nhay tach, chum chan theo 6, sau dé chay tré vé& vach xuét phat theo duong thang,
cham tay ban tiép theo va tré vé& cudi hang. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc
hién trwdc da vuot qua vach xuét phat. Doi hoan thanh dau tién la doi thang cudc
(Hinh 2).

N

10-122m

Hinh 2. Tré choi Chay luén coc va bat nhay tiép strc

@ Van dung
— Em hay van dung bai tap chay Iap lai va chay luan phién nhanh, cham dé rén luyén
stic bén & dia diém co khi hau trong lanh, cach xa duong giao thong.

- Trong luyén tap chay cu li trung binh, nguoi tap phai thuc hién nhitng yéu cau gi
dé dam bao an toan?
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Phoi hgp cac giai doan trong
chay cy li trung binh

€ Mo aéu
a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat
— Thuc hién duoc cac giai doan chay cu li trung binh.
— Thuec hién va kién tri trong luyén tap.
b) Khei dong
— Khéi déng chung: Chay cham theo diéu kién tu nhién, xoay cac khép.

— Khaoi dong chuyén mén: Chay buwdc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cu li
7-10m, chay tang téc dd cu i 10— 15 m

— Tré choi hé trg khai dong: Lam theo hiéu lénh

Hinh 1. Tré choi Lam theo hiéu Iénh

— Chuan bi: Lop dtrng thanh mot vong tron. Ban chi huy dirng gitra vong tron, ding coi
dé diéu khién tré choi.
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— Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, ca I&p di chuyén theo doi hinh vong trén, vira di vira
vo tay theo nhip va lam theo hiéu Iénh cta ban chi huy. Khi ban chi huy théi mét
tiéng coi, ca 1op tiép tuc di; hai tiéng coi, ca Iop dirng lai; ba tiéng coi, ca Iop
quay sau va tiép tuc di chuyén. Ban thuc hién khong dung hiéu 1énh la ban thua
cudc (Hinh 1).

) Kién thirc méi
a) Phéi hop chay gitra quang va chay vé dich

O giai doan chay vé dich, téc dé chay co xu hudng gidm dan do mét méi. Dé duy
tri hodc tang toc d6 khi vé dich can:

— Tang téc d6 théng qua tang tan sé budc chay, danh tay manh va tang dé nga
than trén.

— Duy tri nhip thd va dé sau clia méi nhip théd theo cac budc chay.
b) Phéi hop cac giai doan cua ki thuét chay cw li trung binh

Yéu cau va luu y trong chay cu li trung binh:

Biét sir dung stic hop li, phit hop voi kha nang clia ban than trén toan cu Ii; rén
luyén kha nang duy tri toc d6 thuc hién bai tap.

Chu dong thuc hién cac diéu luat trong thi dau chay cu li trung binh; binh tinh nd luc
vuot qua trang thai cuc diém (néu co) bang cach giam téc do va tang cuong hit thd
sau. Thuong xuyén theo dai trang thai strc khoe clia ban than trudc, trong va sau
md&i budi tap.
@ Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Phdi hop xuét phat cao (frén duwong thang, dau dudng vong) voi chay tang toc do
sau xuat phat cy i 20 — 30 m. Thyc hién 1 -2 Ian,

— Chay tang téc dé cu |i 30 — 50 m két hop danh dich. Thuc hién 1 -2 1an.

b) Luyén tap nhém

— Luan phién chi huy nhom luyén tap:

+ Chay tang téc d6 cu li 100 — 120 m két hop danh dich. Thuc hién 1 — 2 Ian.

+ Chay nhanh cy li 120 — 150 m xen k& v&i quéng nghi 3 — 4 phit. Thuc hién 2 lan.

+ Chay toan cu li 250 — 350 m dbi v&i nir, 400 — 500 m déi véi nam, téc do tang dan
théng qua cac budi tap tiép theo. Thuc hién 1 Ian.
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+ Thi dau tap cw li: 300 m déi v&i nir, 500 m doi voi nam.
- Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.

c) Tré choi phat trién sirc bén

Hai nam
Y 2 : 2m !
g4 4 4 4 4 : TR 4 4 4
a “ = o “ “a “a S pllg a
@1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hinh 2. Trd choi Héi ndm

— Chuén bi: Céc ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sb ngudi bang
nhau, mi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat (Hinh 2).

— Thyc hién: Khi c6 hiéu Iénh, tirng ban ctia méi doi di chuyén ra truwdc, Ian luot
cham tay vao ndm bén phai, bén trai tir hang s6 1 dén hang s6 10, sau do vé dirng
vao cubi hang. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia truéc da vuot qua cap
nam s6 10. Doi hoan thanh dau tién la doi thang cuéc.

@ vin dung
— Em hay xay dung thoi gian biéu tw luyén tap chay cu li trung binh trong tuan hodc
thang dé rén luyén strc bén

— Vi sao phai tich cuc tha 1ong co thé sau méi lan thuc hién bai tap van dong va sau
khi két thic budi tap?
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BAI TAP THE DUC

Bai thé duc lién hoan

(tunhip 1dén nhip 10)

€ Mo déu
a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat
— Thyec hién duoc tir nhip 1 dén nhip 10 cta bai thé duc lién hoan.
— Chu déng, tich cuc phéi hop nhém trong luyén tap va rén luyén tw thé.
b) Khoi ddng
— Khéi dong chung: Chay tai chd, xoay cac khop.
— Khai déng chuyén mén: Thuc hién bai thé duc lién hoan @4 hoc & 16p 6.

~ Tré choi hd tro khéi dong: Bat nhay tiép sic

15-18m
Hinh 1. Tro choi Bét nhay tiép sirc

+ Chuan bj: Cac ban tham gia tr6 choi duoc chia thanh nhiéu doi, méi déi ba ban
dirng thanh hang doc v&i khoang cach 5 —6 m. Ban s6 1 ding sau vach xuat phat,
ban sb 2 va 3 dirng trong cac vong tron trén duong di chuyén (Hinh 1).
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+ Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, ban s6 1 bat nhay dén vitri s6 2va v nhe vao lung ban

s6 2 dé ban bat tiép dén vi tri s 3, khi duoc ban sb 2 v nhe vao lung, ban s6 3 bat
nhanh vé dich. Ban sb 2 va 3 chi xuét phat khi ban bat nhay truéc vé nhe vao lung.
Doi c6 ban s6 3 dén dich dau tién la doi thang cude.

) Kién thirc m6i

Bai thé dyc lién hoan tie nhjp 1 dén nhjp 10 (Hinh 2)

TTCB. Bing nghiém.

Nhjp 1. Chan tréi buce
sang ngang réng bang
vai, déng thoi hai tay
dang ngang, ban tay
sép, dau théng, mat
nhin phia trudc.

Nhjp 2. Toan théan xoay sang tréi thanh tu

dimg chan truéc chan sau, trong luong
co thé don Ién chén tréi, chan phai tiép dat
béng nira trude ban chén. Bong thoi tay
phéi dua xudng duéi, sang tréi, cung tay trai
dura Ién cao thanh hinh chir V. long ban tay
huéng vao nhau. Déu ngtra.

Nhip 3. Chén phéi khuyu géi, trong
luong co' thé chuyén Ién chan phai,
chén tréi dudi thing, than trén ngd ra
truée. Béng thoi hai tay dua tir trén ra
trude, xudng dudi, ra sau, chéch sang
hai bén, Iong ban tay hudéng véo nhau.

40

Nhjp 4. Chén phéi dudi
thdng, than ngudi vuon
én cao, trong luong co
thé chuyén Ién chan tréi.
Hai tay dua Ién cao thanh
chir V, 16ng ban tay huéng
véo nhau va tré'vé nhip 2.

Nhjp 5. Chan phai dua
nhanh tirsaura truée, lén
cao ngang héng, déng
thor hai tay dua thdng ra
trude, ban tay sép.
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Nhjp 6. Chéan phdl dua Nhijp 7. Than trén ngé ra
rasau, niratruécbanchén  trude, chan phéi dua ra
tiép dat, déng thoi haitay  sau, 1én cao ngang hong,
sang ngang, bantay ngtra.  ban tay sép, dau ngtira,
mét nhin phia truée.

Nhip 9. Toan than xoay sang phdi thanh tu thé
durng hai chén réng béng vai, dong thoi tay phai
ha tir trén ra true, xuéng dudi, sang ngang, tay
tréi ha ngang vai, ban tay sép, tré vé nhip 1.

;

Nhip 8. Chén phai ha tiép dat bing nira
trwéc ban chan, déng thor thén trén vuon
Ién cao, hai tay dua Ién cao thanh hinh
Chll V, Iong ban tay huéng vao nhau va

Vé nhip 2. j g

Nhip 10. Thuc hién nhu
nhip 2 nhung déi chén,
dbi hudng.

Hinh 2. Tir nhip 1 dén nhip 10 bai thé duyc lién hoan

@ Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap tirng nhip két hop dém nhip to, ré.

— Tap tir nhip 1 dén nhip 6, tir nhip 7 dén nhip 10,
tir nhip 1 dén nhip 10. Yéu cau tir cham dén
nhanh, thuc hién 2 -3 Ian.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién dém nhip (tir cham dén nhanh) cho
ban luyén tap lién hoan tir nhip 1 dén nhip 10.
Yéu cau ding tw thé, ding hudng, dam bao
tinh lién tuc. Thuc hién 2 -3 lan (Hinh 3).

— Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap
clia ban.

Hinh 3. Luyén tap theo nhip dém caa ban
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c) Luyén tap nhom

9?,/?—" e,-fb &= B-

Hinh 4. Dém nhip cho céc ban luyén tép
— Luan phién chi huy nhém luyén tap lién hoan 10 nhip. Yéu cau tir cham dén nhanh
dam bao tinh nhip diéu. Thuc hién 2 — 3 an (Hinh 4).

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.
d) Trd choi phat trién khéo 1éo
Gir béng béng lung di chuyén ngang dén dich

8~10m

Hinh 5. Tro choi Gitr bong béng lung di chuyén ngang dén dich

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu ddi cé s6 lugng ngudi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat Tai vi tri xuat phat,
hai ban ding quay lwng vao nhau va diing lung gitr qua bong (bong da hoac bong rd).

— Thyc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lugt hai ban ding lung gili bong va di chuyén
ngang dén dich. Béng roi, nhat bong va thuc hién tiép tai vi tri d6, hai ban tiép theo
chi xuéat phat khi cac ban phia truéc da vuot qua vach dich. Sau khi vuot qua vach
dich dirng thanh hang doc hudng vé vach xuét phat. Dai hoan thanh dau tién la doi
thang cude (Hinh 5).

Qvén dung

— Em hay sl dung cac tro choi da hoc dé tham gia hoat dong ngoai khoa & truong va
khi vui choi & nha.

— Em hay sl dung bai tap thé duc lién hoan tir nhip 1 — 10 dé tap thé duc budi sang
hodc tap thé duc gitra gio.
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IEEFA Bai thé dyc lién hoan

(tUr nhip 11 dén nhip 20)

€ Mo dau
a) Muc tiéu, yéu cau cén dat
— Thuc hién duoc tir nhip 11 dén nhip 20 cla bai thé duc lién hoan.
— Thuwong xuyén rén luyén tu thé ding, dep.
b) Khéi dong
— Khai déng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Khoi dong chuyén mén: Thuc hién bai thé duc lién hoan da hoc & bai 1 (ter nhip 1
dén nhip 10).

— Tro choi hd tro khai dong: Di chuyén gitk bong

t‘ﬁﬂr ?g@g (o

Ll

148000

o2

e

Hinh 1. Tré choi Di chuyén gitr bong

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu déi cé s6 lwong ngudi
bang nhau, méi di dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Cac ban ding
sau ban dau hang hai tay cdm béng (béng da hoac bong ré) dat sau lung ban
dirng trwdc (Hinh 1).

— Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, cac ban trong mdi doi dong loat di chuyén vong qua
nam dén dich, qua trinh di chuyén khéng dwoc dé bong roi lwng ban phia truoc. Doi
aé béng r&i lung ban phia trwée phai chinh lai va thuc hién tiép tai vi tri do. Doi co
ban cudi hang vuot qua vach dich dau tién la doi thang cudc.
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) Kién thirc méi
Bai thé duc lién hoan twr nhjp 11 dén nhjp 20 (Hinh 2)

K K

Nhip 10. Nhip 11. Thuc hién nhu nhip 3 Nhijp 12. Thuc hién nhu nhip 4
nhung dbi chan, déi huong. nhung déi chan, dbi huéng.

Nhip 13. Thuc hién nhu Nhip 14. Thuc hien nhu Nhip 15. Thuc hién nhu
nhip 5 nhung déi chan, nhjp 6 nhung déi chan, nhip 7 nhung déi chan,
dbi huéng. d6i huéng. déi hudng.

B T

\ =
Nhip 16. Thuc hién nhu Nhip 17. Thye higén nhu Nhip 18. Chén tréi dé sang
nhip 8 nhung déi chén, nhip 9 nhung ddi chan, ngang Ién cao ngang hong,
déi huéng. ddi hudng. ban chan dudi thngng.
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Nhijp 19. Chén tréi ha va tiép dét béng cé Nhjp 20. Chén tréi dui thdng, trong luong co'

ban chén, gbi khuyu, trong lurong co thé dén thé chuyén sang chan phai, chan phai khuyu
Ién chén tréi, chan phai dudi thang. Khodng g6i. Déng thoi hai tay dua xubng dudi bét chéo
cach hai chén réng hon vai. truée ngurc, Ién cao va dang ngang, ban tay sap.

Hinh 2. Tir nhip 11 dén nhijp 20 bai thé duc lién hoan
©Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap tirng nhip két hop dém nhip to, r6.
— Tap tir nhip 11 dén nhip 16, tir nhip 17 dén nhip 20, tir nhip 11 d&n nhip 20. Yéu cau
tir cham dén nhanh. Thuc hién 2 - 3 lan.
b) Luyén tap cap déi
— Luan phién dém nhip (tir chdm dén nhanh) cho ban luyén tap lién hoan tir nhip 11
dén nhip 20. Yéu cau ding tu thé, ddng hudng, dam bao tinh lién tuc.
— Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap clia ban. Thuc hién 2 — 3 Ian.
c) Luyén tap nhom
— Luan phién chi huy nhom luyén tap:
+ Tap tir nhip 11 — 20, yéu cdu tir cham dén nhanh. Thyc hién 2 -3 lan.
+ Tap tir nhip 1 - 20, yéu cau tir cham dén nhanh dam bao tinh nhip diéu. Thyc hién
2-31an.
- Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
d) Tré choi phat trién khéo Iéo
Do6i nao nhanh hon Qi

g T T
iil/

< 21 EG_D

3m 3m
Hinh 3. Tr6 choi D6i ndo nhanh hon
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— Chuan bi: Cac ban tham gia tr6 choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé lvong nguoi
bang nhau, m&i ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, tirng ban clia méi doi lan lwgt chay dén cacvitri 1,2, 3
& trén san, cAm vong ludn qua nguoi rdi dat vong vao vi tri cli va chay trd vé vach
xuat phat dirng cudi hang. Ban tiép theo chi dwoc xuat phat khi ban thuc hién trwdc
3 vuot qua vach dich. Dai hoan thanh dau tién la ddi théng cuéc (Hinh 3).

@ van dung
— Em hay dirng truéc guong luyén tap 20 nhip clia bai thé duc lién hoan.

— Em hay st dung 20 nhip ctia bai thé duc lién hoan dé tap thé duc budi sang.

Bai thé duc lién hoan
(tu nhip 21 dén nhip 30)

€ Mo ddu
a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat

— Thuc hién duoc tir nhip 21 dén nhip 30 cua bai thé duc lién hoan.

— Tu giac, kién tri tw hoc va rén luyén dé hoan thanh néi dung hoc tap.

b) Khéi déng

— Kh&idong chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khop.

— Khaidéng chuyén mén: Thuc hién 20 nhip cta bai thé duc lién hoan da hoc.

— Tro choi hé trg khdi déng: Vit sang séng

+

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu doi co s6 luong nguoi
bang nhau, mdi déi ngdi thanh mét hang doc sau vj tri xuat phat, hai tay ban phia
sau dat Ién vai ban phia trwéc (Hinh 1).

+

Thuc hién: Khi co hiéu lénh, cac ban trong mdi di dong loat di chuyén & tw thé ngdi
dé dén dich, doi co ban roi tay khoi vai ban phia trudc phai xuat phat lai. Déi co ban
cudi hang vuot qua vach dich trudc la doi thing cudc.
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Nhip 20.

f

) Kién thirc méi
Bai thé duc lién hoan ter nhjp 21 dén nhjp 30 (Hinh 2)

Nhijp 23. Déu va thén trén xoay
sang phéi, tay tréi dua xubng
dudi sang phdi, ban tay chamban
chén phai, tay phai dua kn cao.

6-8m

Hinh 1. Tré choi Vit sang séng

Nhjp 21. Chan phéi dudi thing
thanh tu thé ding hai chén rong
hon vai, than trén gép ra trudc,
lung thdng, ban tay sap, déu
ngtra, mét nhin phia truéc.

Nhip 24. Than trén géap
ra trudc, hai tay dang
ngang, ban tay sdp va
tré vé nhip 21.

Nhjp 22. Déu va thén trén
xoay sang ftréi, tay phai dua
xubng dudi sang tréi, ban tay
cham ban chan tréi, tay trai
dua Ién cao.

w

Nhip 25. Chén tréi thu vé sat
chan phéi, ngdi & tur thé hai tay
chéng truée béng ca ban tay,
hai got kiéng, dau ngta, mat
nhin théng.
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Nhip 26. Hai chan bét ra sau, Nhijp 27. Hai chan béat Ién va Nhijp 28. Hai chan bat Ién,

tiép dat bdng hai ntra truée dua chén tréi ra truéc, gdp & chén tréi dua ra sau, dudi

ban chén, than ngudi dubi khop goi, tiép dit ngang hong  thing khop gbi. dong thor

théng, ddu ngura. béng nira truéc ban chan. chén phai dura ra trudc, gép
& khop gbi, tiép dat bang
nira trude ban chén.

Nhijp 29. Chén tréi bat va

thu vé trudrc, tré vé nhip 25.
Hinh 2. Tir nhip 21 dén nhip 30 bai thé duc lién hoan

Nhip 30. Bimg lén tr6 vé TTCB.

©Luyéntap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap tirng nhip két hop dém nhip to, rd.

— Tap tir nhip 21 @én nhip 24, t nhip 25 dén nhip 30, tir nhip 21 dén nhip 30. Yéu cau
tlr cham d@én nhanh. Thyc hién 2 -3 Ian.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién dém nhip tir cham dén nhanh cho ban luyén tap lién hoan tir nhip 21 dén
nhip 30, yéu cau ding tu thé, ding huéng, dam bao tinh lién tuc. Thuc hién 23 lan.

— T danh gia va danh gia két qua luyén tap cua ban.
c) Luyén tap nhém
— Luan phién chi huy nhoém luyén tap:

+ Tap tir nhip 1 dén nhip 10, tir nhip 11 dén nhip 20, yéu cau tir cham dén nhanh.
Thuc hién 2 -3 lan.
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+ Tap tir nhip 1 dén nhip 20, yéu cau tir cham dén nhanh. Thuc hién 2 -3 lan.

+ Tap tir nhip 1 dén nhip 30, yéu cau tir cham dén nhanh, dam bao tinh nhip diéu.
Thuc hién 2- 3 Ian.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
d) Tré choi phat trién khéo Iéo
L6 cd tap thé

8-10m
Hinh 3. Tro choi L6 co tap thé

— Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi cé s6 ngudi bang
nhau, mdi déi dirng thanh mot hang doc sau vi tri xuat phat. Ban phia sau dat tay
trai 1én vai trai, tay phai cam ¢ chan phai ban phia trwéc (Hinh 3).

— Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, cac ban trong mdi doi dong loat nhay 16 co dén dich,
doi c6 ban roi tay khoi vai hoac chan ban phia trudc phai dirng lai, diéu chinh tw
thé va tiép tuc thuc hién. Ddi cé ban cudi hang vuot qua vach dich dau tién la
d6i thang cude.

Ovan dung
— Em hay st dung bai thé duc lién hoan 30 nhip dé tu rén luyén than thé hang ngay.
— Khiluyén tap bai tap thé duc lién hoan em can luu y nhitng diém gi?

49



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/

J0y-eA-Aep/wod naljlelbo|q 1.l 9s eiyd yoes

PHAN BA

THE THAO TU CHON

Ki thuat phat cau thudn tay

€ Mo dau
a) Muc tiéu, yéu céu can dat
— Thuc hién duoc ki thuat phat cau thuan tay.

— Biét mot s6 diéu luat trong thi dau cau long.

- Tich cue, tw gidc trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé.

b) Khéi déng

— Khéidéng chung: Chay tai chd, xoay cac khop.

— Khaidéng chuyén mén:

+ Cam vot xoay co tay theo hinh s6 8 nam ngang, tang cau.

+ DPlrng chan trwdc chan sau, luan phién danh cau thap tay bén phai va bén trai
(khéng cau).

— Tro choi hé tro khoi déng: Gianh cau

=

Hinh 1. Tré choi Gianh céu

+ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi chia thanh nhiéu nhém (nam, ni). M3i ban
cam vao mét vj tri trén soi day sao cho soi day khi cang ra thanh hinh vuéng
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(day dai 8 — 10 m duoc budc chat hai dau vao nhau). Sau lung méi ban 2 -3 m
dat mot qua cau.

+ Thuc hién: Khi co hiéu lénh, bon ban kéo day vé phia minh dé di chuyén dén chd
dat qua cau va khong dé déi phuong lay duoc cau. Dé gilr an toan cho céc ban,
qua trinh choi khéng duoc giat day, bd day. Trong tirng luvot choi clia méi nhom, ai
lay duoc qua cau trudc la ngudi thing cude (Hinh 1).

) Kién thirc méi
Hinh vé va néi dung cua bai duoc trinh bay theo hoat dong cua nguoi thuan tay
phai (thuan tay trai thuc hién nguoc lai).

a) Ki thuat phat ciu thuan tay

Cac loai dwong cau \
bay trong khéng gian sau \
khi phat cau (Hinh 2). P I \

Buong cau cao xa (A):
Puong cau co vong cung
1én cao va diém roi & cudi
san doi dién.

Puong cau thép
gan (B): Budng cau bay
sat lwéi va roi vao vij tri Z
gan dwong gioi han phat Hinh 2. Céc loai duéng cédu bay trong khong gian
ciu gan. sau khi phat cdu

- ] A —

— TTCB: Birng chan trai trudc, chan phai sau, trong luong co thé don Ién chan phai.
Ban chan trai thang hudng phat cau, ban chan phai chéch sang ngang, than trén
chéch véi hwéng phat cau khoang 45°. Tay trai cam cau & phia trudc, doi dién voi
vai phai, tay phai cAm vot & phia sau, dau vot hudng Ién cao, ra trudc.

Hinh 3. KT thuét phéat céu thuén tay

— Thuec hién: Tay trai tha cau, tay phai dwa nhanh vot vong tir trén xudng dudi, ra trréc,
tiép xtic cau ngang thét lung bén phai. Két thuc, than trén hudng ra trude, trong luong
co thé don Ién chan trudc, chan sau tiép dat bang nira truwdc ban chan (Hinh 3).
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b) Mt sé diéu luat trong thi ddu ciu I6ng
Hé théng tinh diém:
— Méttran dau sé thi dau theo thé thiic ba hiép thang hai.
— Bén nao ghi duoc 21 diém tredc sé thang hiép do.
— Bén thang mét pha cau sé ghi mét diém vao diém sé clia minh.
— Néu ti sé a 20 déu, bén nao ghi trudc 2 diém cach biét sé thang hiép do.
— Néu ti s |a 29 déu, bén nao ghi diém thir 30 sé thang hiép dau do.
— Bén thing hiép dau sé phat cau trudc & hiép ké tiép.

©Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khong cau: M6 phdng tu thé chuan bj va déng tac tha cau, phat cau thuan tay.

— Tap v&i cau: Phat cau thuan tay tir gan dén xa. Thuc hién 3 -5 lan.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién gitp ban luyén tap:

+ Phat cau thuan tay (dwong cau cao xa) chéo san cho ban don, gitr cau va phat tro
lai. Mi ban thuc hién 3 =5 |an.

— Phat cau thuan tay (dwong cau cao xa) va do phat cau bang ki thuat danh cau thap
tay véi duong cau roi gan luéi. Mai ban thuc hién 3 -5 lan.

— T danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.

c) Luyén tap nhom

Z

Hinh 4. Chi huy nhém phéi hop luyén tép phat va d& cdu

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

+

Lan luottirng ban clia mdi nhom diing vao 6 phat cau va phat cau thuan tay (duong
cau cao xa) chéo vao cudi san doi dién. M&i ban thyc hién 3 -5 1an.

+

Hai nhom luan phién luyén tap phat cau thuan tay (dwong cau cao xa) va do phat
cau bang ki thuat danh cau thap tay. M&i ban thuc hién 3 = 5 1an (Hinh 4).
Quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia cac ban trong nhom.
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Hinh 5. Tré choi Thi phét céu tring dich

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

— Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu doi co sé lugng ngudi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau khu vuc phat cau.

— Thuec hién: Khi co hiéu Iénh, Ian Iuot tirng ban clia mdi doi phat cau thuan tay chéo
$an vao 6 cudi san ddi dién, mdi lugt, mdi ban chi phat cau mot [an. Két thic, ddi co
s6 1an phat cau vao 6 nhiéu hon la déi thang cude (Hinh 5).

Ovan dung

— Em hay luyén tap phat cau thuan tay vao cac vi tri danh dau trén san.
— Em hay sir dung ki thuat phat cau thuan tay trong thi dau tap.

— Khi luyén tap Ki thuat phat cau thuan tay em can luu y nhitng diém gi?

Ki thuat danh cu cao tay bén phai

€ Mo déu
a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat

— Thuc hién duoc bai tap bd tro va Ki thuat danh cau cao tay bén phai.
— XU li dwoc mét sb tinh hudng khi phdi hop véi dong doi.
— Tich cuc van dong than thé va thuong xuyén luyén tap TDTT.
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b) Khei dong
— Khai dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Khai dong chuyén mén:

+

Dlrng tai chd dwa vot sang phai, sang trai, [én trén két hop lac co tay.

+

Di chuyén don budc tién trai, tién phai, két hop danh cau thap tay bén phai, bén trai
(khéng cau).

Tré choi hé tro khdi dong: Tré choi Phdi hop dong déi

>

>

Hinh 1. Tré choi Phdi hop déng d6i

Chuan bi: Céc ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi, méi déi gom cac
nhém ba ngudi, s6 nhom clia cac déi bang nhau ding sau vach xuét phat.

Thue hién: Khi ¢o hiéu lénh, [an luot tirng nhom ba ban cung cdm véng bang hai
tay di chuyén dén dich vong qua nam tr& vé vach xuat phat va trao vong cho nhom
tiép theo, sau d6 dirng vao cudi hang. Tay réi vong phai chinh lai va thuc hién tiép
tuc tai vi tri d6. Doi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

) Kién thire m6i

Hinh vé va néi dung cua bai duoc trinh
bay theo hoat dong cta nguoi thuan tay phai
(thuan tay trai thuc hién nguoc lai).
a) Bai tap bé tro'

Kéo day cao su béng mét tay trén cao

+ TTCB: Pirng chan trai trwée, chan phai v
sau; chan trai tiép dat bang ca ban chan, Hinh 2. Kéo déy cao su béng mot tay
trén cao
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chan phai kiéng gét, trong Iong co thé dén 1én chan trai. Tay phai cam dau day cao su
& trén cao, sau dau (Hinh 2).

+ Thuc hién: Tay phai dudi thang, lién tuc kéo cang day cao su theo hudng tir sau
ra trudc, |én cao.

b) Ki thuat danh ciu cao tay bén phai

Hinh 3. KT thuét dénh cdu cao tay bén phai

— TTCB: Chan trai (chan khac bén v&i tay cam vot) dat & phia trudc, trong luong co
thé don Ién chan trai. Chan phai d4t & phia sau, cham dat bang nira trudc ban chan,
than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot & phia trudce, dau vot cao hon tran.

— Thuc hién: Chuyén trong lugng co thé 1én chan phai, dong thoi tay phai dwa vot tir
trudc 1én cao, ra sau. Sau d6 xoay than trén hudng ra trwdc dé chuyén trong lugng
co thé 1én chan trudc, chan phai cham dat bang nira ban chan. Tay phai dua vot tir
sau Ién cao dé danh cau. Khivottiép xtc cau, tay dudi thing & trén cao, chéch bén
phai. Két thic, dirng vot & phia trwéc va trer vé TTCB (Hinh 3).

c) Bai tap phéi hop
Phéi hop phat cau va do phat cau bang ki thuat danh cau cao tay bén phai:

Hinh 4. Phéi hop phét céu va dénh cdu cao tay bén phai
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— Chuén bi: Hai ban ding & TTCB phat cau va d& phat cau trén duwéng chéo clia san.

— Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, 1an luot tirng ban vao san,

thuc hién phat cau chéo vé

cudi san (duong ciu cao xa) dé ban d& phat cau béng Ki thuat danh cau cao tay

bén phai.
©Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khong cau: Dung tai ché mé phong ki thuat

danh cau cao tay bén phai tir cham téi nhanh. Thuc
hién 3 -5 lan.

— Tap véi cau: Dung tai chd danh cau cao tay bén
phai véi qua cau treo. Thuc hién 57 1an (Hinh 5).

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién gilp ban luyén tap:

+ Phat cau (duong cau cao xa) dé ban luyén tap danh
cau cao tay bén phai. M&i ban thuc hién 3 —5 lan.

+ Di chuyén ngang & cudi san, phéi hop danh cau
qua lai bang Ki thuat danh cau cao tay bén phai. Méi
ban thuc hién 2 -3 lan.

— Tuw danh gia va danh gia két qua luyén tap ctia ban.

c) Luyén tap nhém

- Luan phién chi huy nhom luyén tap:

+

ban tung dén. MGi ban thuc hién 2 — 3 lan.

+

Hinh 5. Dénh céu cao tay bén
phéi v6i qué cau treo

Lan Iuot tirng ban thuc hién ki thuat danh cau cao tay bén phai tir duong cau do

Lan luot tirng ban clia m&i nhom phat cau vé cudi san dé ban d& cau bang ki thuat

danh cau cao tay bén phai (luan phién doi ndi dung luyén tap gitra hai nhom). Mai

ban 13p lai 2 -3 Ian (Hinh 4 trang 55).

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

d) Tré choi van déng
Thi tang céu va dénh cau cao tay bén phai

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

— Chudn bj: Céc ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu déi c6 sé luong ngudi
bang nhau, mi déi dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san.
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— Thuc hién: Khi co hiéu lénh, 1an lwot tirng ban clia mdi doi vao san tang cau lén cao
2 (hoac 3, 4,...) lan va danh cau cao tay bén phai vao 6 cudi san déi dién, tang cau
roi thi thuc hién lai. M&i luot choi, mGi ban chi danh cau mét 1an, doi co sé ban danh
cau vao 6 nhiéu hon la dai thang cudc.

Hinh 6. Tré choi Thi tng c4u va dénh cau cao tay bén phéi

@) Van dung

— Em hay cing nguoi than luyén tap danh cau qua lai bang ki thuat danh cau cao tay
bén phai.

— Em hay sir dung cac ki thuat da hoc dé thi dau tap.

— Em hay néu su khac nhau gitia Ki thuat danh cau cao tay bén phai va ki thuat danh
cau thap tay bén phai.
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© Mo dau

— Khéidong
- Khoidong

Di chuyén ngang
danh cau cao tay bén phai

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién duoc bai tap bo tro va di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai.
— Biét Iwa chon va sir dung tro choi van dong dé phat trién té chat thé luc.

— Tich cwc hop tac va sn sang gitip d& ban trong luyén tap.

b) Khoi déng

chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khép.
chuyén moén:

+ Cam vot xoay, lac cb tay; xoay nguoi két hop dua vot sang phai, sang trai.
+ Durng tai chd danh cau cao tay bén phai lién tuc (khong cau).
— Tro choi hé trg khai déng: Cing vong vé dich

8-10m

bang nhau.
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Hinh 1. Tré choi Cing vong vé dich

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu doi ¢ s6 lwong ngudi
M&i ban dirng trong chiéc vong dat tai cac diém danh dau trén san thanh
mot hang doc.
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— Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, lan lugt tir ban ding cudi hang clia méi déi budc ra
cam vong chay 1én phia trudc vi tri dau hang, dat vong xudng vi tri danh dau trén
san va dung vao trong vong. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién trudc da
dirng vao trong vong. Doi cé ban dén diém cudi trén san dau tién la doi thang cudc
(Hinh 1).

@) Kién thirc méi

Hinh vé va néi dung cda bai dugc trinh bay theo hoat dong ctia ngudi thuan tay
phai (thuan tay tréi thuc hién nguoc lai).
a) Bai tap bb tro’

< il Brae-
Hinh 2. Tai ché bat nhay luan phién tach, chum chén
— Tai chd bat nhay luan phién tach, chum chan:

+ TTCB: Dirng hai chan réng béng vai, hai tay co tu nhién & khop khuyu, mét nhin
thang phia trudc.

+ Thuyc hién: Bat nhay Ién cao tach hai chan sang ngang, thanh tu thé ding hai
chan réng hon vai, nlra trweéc ban chan tiép dat, hai g6i khuyu. Sau d6 bat nhay
1én cao chum chan, tiép dat & tu thé hai ban chan dat gan nhau vai khoang cach
5—10 cm (Hinh 2).

Luan phién 13p lai déng tac thanh tai chd bat nhay tach, chum chan.
— Tai chd bat nhay luan phién déi chan trwoc, sau:

+ TTCB: Bung hai chan hep hon vai, than trén thang, hai tay co tu nhién.

Hinh 3. Tai ché bat nhdy luén phién déi chan truéc, sau
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+ Thuyc hién: Bat nhay lén cao dwa mot chan ra trudc, mot chan ra sau thanh tu thé
dirng chan truéc chan sau, nira trwdc ban chan tiép dat, hai gbi khuyu, hai tay & tu
thé tay trudc tay sau ngwoc voi hudng clia chan cing bén (Hinh 3).

Luan phién Iap lai dong tac thanh tai ché bat nhay déi chan trudc, sau.
b) Di chuyén ngang danh ciu cao tay bén phai

— TTCB: Bung hai chan réng béng vai, gbi hoi khuyu, than ngudi nga ra trudc,
tay cam vot & phia trudc.

— Thuc hién:
Hinh 4. Di chuyén ngang sang phai Hinh 5. Di chuyén ngang sang tréi
dénh cdu cao tay bén phai dénh céu cao tay bén phéi

+ Di chuyén ngang sang phai danh cau cao tay bén phai: Chan trai budc vé sat chan
phai, khi chan trai cham dat, chan phai budc nhanh sang phai mét budc. Tay phai
cam vot dua tir trude sang phai lén cao, huéng vot ra sau va dua vot thuc hién
danh cau cao tay bén phai. Két thic, tré vé TTCB (Hinh 4).

+ Di chuyén ngang sang trai danh cau cao tay bén phai: Thuc hién nhu di chuyén
ngang sang phai danh cau cao tay bén phai nhung doi bén (Hinh 5).

©)Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khong cau: Di chuyén ngang sang phai, ngang sang trai thuc hién dong tac
danh cau cao tay bén phai. Thuc hién 3 -5 lan.

— Tap c6 cau: Di chuyén ngang sang phai danh cau cao tay bén phai (cau treo),
sau d6 di chuyén ngang sang trai thuc hién dong tac danh cau cao tay bén phai
(khéng cau). Thuc hién 3 -5 lan.
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b) Luyén tap cap doi

— Luan phién gitp ban luyén tap: Phat cau (duéng cau cao xa) sang hai géc cudi san
cho ban luyén tap di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai tir cudi san. Mi ban
thwe hién 3 -5 lan.

— Tu danh gia va danh gia vé két qua luyén tap cla ban.

c) Luyén tap nhom

Hinh 6. Luén phién chi huy nhém luyén tap dénh céu cao tay bén phdi

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

+

Lan luot tirng ban clia nhém thuc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh
cau cao tay bén phai do hai ban tung dén (mét ban tung bén phai, mét ban tung bén
trai). M&i ban thuc hién 2 -3 lan.

+

Lan luot tirng ban clia nhém thuc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cau
cao tay bén phai do mét ban phat cau dén. M&i ban thuc hién 2 — 3 1an (Hinh 6).

- Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.
d) Tro choi van déng

Thi danh cau qua lai
— Muc dich: Rén luyén nang luc phdi hop van déng.

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu cap déi, méi cap doi
dirng doi dién qua luai.
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— Thuc hién: Khico hiéu lénh, cac cap doi dong thoi danh cau qua lai bang ki thuat
danh cau cao tay bén phai, luot choi két thic khi dé& cau cham dat. Két thac, cap
d6i c6 s6 1an danh cau qua lai nhiéu nhat bang ki thuat danh cau cao tay bén
phai 1a cap doi thang cuée (Hinh 7).

Hinh 7. Trd choi Thi dénh céu qua lai

@) Van dung

— Em hay sl dung cac bai tap bo tro dé rén luyén ki nang di chuyén.

— Em hay st dung cac bai tap di chuyén ngang phéi hop danh cau cao tay bén phai
dé luyén tap va thi dau tap.

— Em hay cho biét, di chuyén ngang c6 thé phdi hop véi nhirng ki thuat danh cau nao?
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—Blagﬂuhzu_cum

BONG PA

WA Kithuat da bong

bang mu trong ban chan

€ Mo déu
a) Muc tiéu, yéu ciu cén dat
— Thuc hién duoc bai tap bd tro va ki thuat da bong bang mu trong ban chan.
— XU li dwoc mét 6 tinh huéng khi phéi hop véi dong doi.
— Lubn gilr gin vé sinh va an toan trong luyén tap.

b) Khai déng

- Khoi dong chung: Chay tai chd, xoay cac khop.

Khoi dong chuyén mon: Chay buéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay
tang toc do; tai chd va di chuyén phéi hop chuyén bong bang long ban chan.

Tro choi hé tro khdi dong: Ban nao nhanh hon

“
e
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Hinh 1. Tré choi Ban nao nhanh hon
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+ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu nhom c6 s6 nguoi bang
nhau, méi nhém dirng thanh mét vong tron; trén vong tron gitra san, & vj tri di dién
véi mbi ban dat mét qua bong da (Hinh 1).

+ Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, cac ban trong méi nhom déng loat bat nhay bang hai
chan dén vi tri dat bong, dung hai ban chan va co chan kep bong (khong str dung
tay) bat nhay tr& vé vi tri xuét phat, ban dé bong roi chan la thua cudc. Trong méi
Iwot choi clia nhém, ban hoan thanh dau tién la ban thang cudc.

) Kién thirc m6i

a) Bai tap bd tro'
Tang bong béng dui

— TTCB: Bing hai chan hep hon vai, hai tay
cam bong truéc nguc.

— Thuwc hién: Tha bong cach than nguoi
20 - 30 cm. Khi béng roi xubng, nang
dui vudng goc voi than nguwoi va tiép xtc
béng bang mat trén ctia phan gitra dui. Két
hop luc nang clia dui va luc ndy clia béng
dé c6 duong bong nay lén cao khoang
40 - 50 cm. Lién tuc |ap lai dong tac béng
mét chan hoac luan phién hai chan thanh
dong tac tang bong bang dui (Hinh 2).

TTCB
Hinh 2. Tang béng béng dui

b) Ki thuat da béng bang mu trong ban chan

Vi tri mu trong ban chan va vi tri tiép xtc bong:

‘/V\\
¥ (D
NS

Hinh 3. Vi tri mu trong ban chan va vi tri tiép xtc béng

Mu trong ban chan: Phan tir ngén cai toi phia truéc mét ca trong clia mu ban chan
(Hinh 3a). Vi tri tiép xtc béng: Phia sau, chéch bén dudi bong (Hinh 3b).
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— Tai chd da bong béing mu trong ban chan:

n + 4 -»'/@
Q(\\‘@ A\\»a \

Dat chan try Vung chan da béng D4 bong Két thue
Hinh 4. Céc budc thuc hién tai ché d& bong bdng mu trong ban chan

+ TTCB: Ping chan truéc chan
sau, trong lwong co thé don trén
chan sau. Chan trwéc (chan tru),
ban chan dat ngang mép sau cla
boéng, cach bong 20 - 30 cm, khép
g6i dudi thang. Chan sau (chan da
bong) cach chan truéc mét budce,
khép gbi khuyu. Than trén chéch
véi hirdng da bong 30°~45% Hinh 5. Vi ri, khodng céch gitra

ban chéan tru va béng

+

Thuc hién: Chuyén trong luwong
co thé tir chan da bong én chan
tru, dong thoi khuyu khop gbi
chan tru va dwa nhanh chan da
béng tr sau ra trwéc, ding mu
trong ban chan da bong. Sau khi
béng réi chan, chan da bong tiép
dat & phia trwdc chan try, than
trén hoi xoay vé phia chan try dé
gitt thang bang (Hinh 4).

Phéi hop chay da va da boéng
bang mu trong ban chan:

Hudng va do dai duong chay da:
Puwong chay da co hinh vong cung,
chéch véi hudng da bong 30°-45°
(vé& phia cling bén vai chan try).
S6 bwéc chay da thuong la so
&, do dai va tbe do chay da phu Hinh 6. Hutng va v rf xuét phét chay da
thudc vao khoang cach da bong

(Hinh 6).

65



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/

J0y-eA-Aep/wod naljlelbo|q 1.l 9s eiyd yoes

AR

Hinh 7. Chay dé va dé béng béng mu trong ban chén

+ TTCB: Birng chan truéc chan sau (chan da bong dat trwde, chan tru dat sau), cach
béng mét, ba hodc nam budc, than ngudi chéch véi hudng da bong 30° — 45°,

+ Thyc hién: Chay da voi téc d6 tang dan, & budc cudi, chan try buéc dai ra trudc dé
ha thap trong tam co thé. Ban chan try tiép dat theo thir tuw tir gét dén ca ban chan
va dat thang voi huang da bong. Khi chan tru tiép dat thuc hién da bong bang mu
trong ban chan.

c) Bai tap phéi hop déng dsi

Hinh 8. Phéi hep chuyén béng, dirng béng va dé bong vao cdu mén

Phéi hop chuyén bong, dirng bong va da bong:
— Chuén bi:
+ Ban luyén tap ding bong, da béng vao cau mén ding & vi tri A.
+ Ban hd tro luyén tap dirng & vi tri C.
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— Thuc hién:
+ Tir vitri A di chuyén nhanh dén vj tri B, dirng bong do ban & vi tri C chuyén dén va
da bong vao cau mén bang mu trong ban chan.
+ Ban & v tri C quan sat téc do di chuyén clia ban & vj tri Ava da bong lan dén vi tri B
béng long ban chan diing vao thoi diém ban & vi tri A di chuyén dén (Hinh 8).
© Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
- Tang bong bang dui tir chan thuan dén chan khong thuan va luan phién tang bong
bang hai chan. Thuc hién 2 — 3 pht.
- Birng tai chd tap da bong vao tuong tir khoang cach 3—5m, 5 -7 m. Thuc hién
3-51an.
— Phéihgp chay da mét, ba, nam budc da da bong vao tuong tir khoang cach 5—7 m.
Thuyc hién 3-5 lan.
b) Luyén tap cap déi
— Luan phién gitr bong bang chan gitip ban luyén
tap dat chan try, vung chan Iang va tiép xtc bong.
M&i ban thyc hién 3 -5 [an (Hinh 9).
— Tai ché va phéi hop chay da da bong cho ban
tlr khoang cach 7 — 10 m béng chan thuan va
chan khéng thuan. M&i ban thuc hién 3 -5 Ian.
— Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap
cua ban.

o . Hinh 9. Cung ban luyén tap
c) Luyén tap nhom @3t chén tru vé vung chén da béng

— Luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Chay da da bong bang mu trong ban chéan vao cau mén tir khoang cach 7 — 10 m.
M®i ban thurc hién 2 — 3 Ian.

+ Nhém 2 — 3 ban phéi hop chuyén béng, dirng bong va da béng vao cau mén. M&i
ban thuc hién 2 - 3 lan (Hinh 8 trang 66).

- Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
d) Tré choi van déng
Thi da béng tring dich
— Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van dong.
— Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi cé s6 ngudi bang

nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach chuan bi.
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— Thuyc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lvot tirng ban clia méi doi dan bong dén vach
gidi han béng long ban chan va da bong bang mu trong ban chan vao cau mén,
sau d6 quay vé cudi hang. Doi co s [an da bong vao cau mén nhiéu hon 1a doi
thang cudc.

Hinh 10. Tré choi Thi dé béng tring dich

@) Van dung

— Em hay sir dung bai tap tang bong bang dui dé tap thé duc budi sang va vui choi.

— Em hay luyén tap da bong bang mu trong ban chan tring vat chudn tir khoang cach
5-7m.

— Em hay phan biét s khac nhau vé diém tiép xuc gitra bong va ban chan trong da bong
bang mu trong va da bong bang long ban chan.
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7 Kithuatdung béng lan |

bang mu gia ban chan

€ Mo déu
a) Muc tiéu, yéu ciu cén dat
— Thuc hién duoc bai tap bé tro va i thuat dirng bong an bang mu gitra ban chan.
— Biét mot s diéu luat trong thi dau bong da.
— Chl dong van dung cac ki thuat da hoc dé luyén tap va thi dau tap.
b) Khéi déng
— Khai déng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Kh&i dong chuyén mon: Chay da lang cang chan ra trudc, sang hai bén, vao trong;
tang bong bang dui, dan bong bang long ban chan; da béng bang mu trong ban chan.
— Tré choi hé trg khoi dong: Thi tang bong bang ddi

.4
&
.
%., a

Hinh 1. Tré choi Thi ting béng béng dui
+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhom ding
thanh mot vong tron, mdi ban cé mét qua bong da.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, cac ban trong nhém déng loat tang bong bang dui (mét
chan hoac luan phién hai chan), ban dé roi bong phai dirng lai. Trong méi luwot choi
ctia nhom, ban co s6 1an tang bong nhiéu nhét la ban thang cuéc (Hinh 1).
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) Kién thirc méi

a) Bai tap bd tror
L&n béng béng ban chan

— TTCB: Birng chan trudc, chan sau, trong
lwgng co thé don trén chan sau. Chan sau
tiép dat bang ca ban chan, khop gdi dudi
th%ng. Chan trwdc, ban chan dattrén bong.

— Thuc hién: Lan bong dwéi ban chan tir
got dén cac ngon chan va nguoc lai, lién
tuc lap lai dong tac va luan phién ddi chan
(Hinh 2).

b) Ki thuat dirng béng lan bing mu gitra
ban chan
Vi tri mu gitra ban chan va tw thé ban chan
khi dén bong: Mu gitia ban chan la phan trén
clia ban chan ké tir cac ngén chan téi khop
cb chan (Hinh 3).

« ™«

5

d c b

iy

Hinh 2. L&n béng béng ban chéan

\ ).
N -
Hinh 3. Vj trl mu gitra ban chén

va tur thé ban chan khi d&n béng
bang mu gitra

Dirngbong  Tiép xic bong  Don bong TTCB

Hinh 4. Ding béng bdng mu gitra ban chan

— TTCB: Bung chan trudc chan sau hudng vé phia bong dén, khoang cach gitia hai
chan bang mét budc chan. Chan tru (chan khéng thuan) dattrudc, chan dirng bong
(chan thuan) dat sau, trong lwong co thé dén déu trén hai chan (Hinh 4a).

— Thuec hién: Khi bong dén, chuyén trong lwong co thé 1én chan tru, dua chan ding
béng ra trudc dé don bong, ban chan hudng xudng dat (Hinh 4b), ding mu gitra
ban chan tiép xtic bong va dua nhanh ra sau dé giam téc do clia bong (Hinh 4c).

Két thic ha chan va dirng bong (Hinh 4d).
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) Mét sé diéu luat trong thi diu bong da

Hinh 5. Kich thuéc san béng dé 11 ngudi

— Kich thuéc san bong da:

Theo quy dinh cua FIFA, san bong
da 11 nguoi phai dam bao tiéu chuan:
C6 dang hinh chir nhat; chiéu dai téi da
120 m, téi thiéu 90 m; chiéu réng téi da
90 m, téi thiéu 45 m (Hinh 5).

San thi dau quéc té: Chiéu dai toi da
110 m, t6i thiéu 100 m; chiéu réng téi da
75 m, tbi thiu 64 m.

— Kich thwée khung thanh san bong da

11 nguoi: Cao 2,44 m, rong 7,32 m

(Hinh 6).

) Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Dlng tai chd luan phién l&n béng
bang ban chan thuan, chan khéng
thuan tir cham dén nhanh. Thuc hién
3-51an.

— Da bong lan vao tuong tir khoang
cach 2 — 3 m, khi béng nay ra dung
mu gilra ban chan dirng bong. Thuc
hién 3 - 5 lan (Hinh 7).

wp'z

Hinh 6. Kich thuéc khung thanh
san béng dé 11 ngudi

% ‘3&—2— 3m—>

Hinh 7. D4 béng I&n véo tudng va
dimg béng néy ra bang mu giira ban chan
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b) Luyén tap cap doi

— Hai ban luan phién da bong Ian bang Iong ban chan va dirng bong bang mu gitra ban
chan tir khoang cach 3 — 4 m. M&i ban thuc hién 3 — 5 lan.

— Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap ctia ban.

c) Luyén tap nhém

Hinh 8. Luyén tép dirng bong bdng mu gitra ban chan va dé bong vao cdu mén

— Luan phién chi huy nhom luyén tap:

+ Nhom ba, bdn ban dirng theo hinh tam giac hoae hinh vuéng, 1an lwot da bong lan va
dirng béng bang mu gitra ban chan thuan va khéng thuan tir khoang cach 3 -5 m.
Lan lwot méi ban thuc hién 2 - 3 lan.

+ Phdi hop dirng bong, da bong: Chay luén coc véi cu li 6 — 8 m, dirng bong do ban
da dén bang mu gitra ban chan va da bong vao cau mén bang mu trong ban chan
tir khoang cach 5 — 7 m. Lan luot méi ban thuc hién 2 -3 Ian (Hinh 8).

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cuia cac ban trong nhom.

d) Troé choi van dong
BDéi truong

— Muc dich: Rén luyén phan xa va nang lyc phoi hop van déng.

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh hai déi c6 sé ngudi bing
nhau, doi truéng clia méi doi dirng trong vong tron clia doi ban.

— Thuec hién: Khi co hiéu Iénh, d6i co bong tim cach ding tay chuyén bong cho doi
trudng, bong dén tay déi trwdng duoc 1 diém. Dai khong cé bong cb géng gianh

béng va ngan can ddi ban chuyén bong cho ddi trudng. Sau 3 — 5 phat doi duoc

nhiéu diém hon la doi thang cudc (Hinh 9).
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Hinh 9. Tré choi D6i trudng

@ van dung
— Em hay phéi hop cung ban luyén tap chay tién, IUi @ bong béng long ban chan va
dirng béng béng mu giira ban chan.

— Em hay néu su khac biét gita ki thuat dirng bong Ian bang mu gitra ban chan voi
dirng bong bang long ban chan.

Ki thuat dan bong
bang mu trong ban chan

€ Mo dau

a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat

— Thuc hién duoc bai tap bé tro va ki thuat dan bong bang mu trong ban chan.

— Biét Iwa chon va st dung cac tro choi van dong phu hop véi yéu cau, ndi dung bai
hoc @& rén luyén thé luc.

— NG lyc tu rén luyén va tim kiém théng tin vé néi dung hoc tap.

b) Khoi dong

— Khai dong chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khap.

— Khaoi déng chuyén mon: Chay tang, giam téc do; dan bong bang long ban chan trén
duwong thang, duwong vong.
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Hinh 1. Tré choi Nhay 16 c¢6 déng doi

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu ddi cé sé lvong ngudi
bang nhau, mdi déi dirng thanh mét hang ngang sau vach xuét phat. Ban chi huy
str dung déng hd bam giay dé xac dinh thoi gian vé dich clia cac doi.

+ Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, Ian luot tirg d6i cam tay nhau nhay 16 co theo hang
ngang dén dich, sau d6 dirng thanh hang ngang huéng vé vach xuét phat. Thoi
gian dén dich clia méi d6i dwoc xac dinh khi toan b thanh vién cla doi da vuot qua
vach dich. Dai co thoi gian thuc hién tro choi nhanh nhéat Ia doi thang cudc (Hinh 1).

) Kién thire m6i
a) Bai tap bd tro'

Hinh 2. Tai ché quay sang phai Hinh 3. Tai chd quay sang tréi

— Tai chd quay sang phai, sang trai:

+ TTCB: Birng hai chan rong bang vai, goi khuyu, than trén nga ra trudc, hai tay co

tw nhién bén hong.
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+

+

4

Thue hién:

Tai ché quay sang phai: Duing chan phai lam tru, chuyén chan trai vong tir trai sang phai
ra phia truéc chan phai, dong thoi chuyén than va ban chan phai sang phai (Hinh 2).

Tai ché quay sang trai: Thuc hién nhw quay sang phai nhung déi chan, déi huong

(Hinh 3).

Chay dét ngét giam toc do:

TTCB: Nhu tu thé s&n sang xuéat phat
cao trong chay cv li ngan.

Thuc hién: Xuat phat va chay nhanh ra
trwde. T chay nhanh, chan sau buéc
dai ra trudc, tiép dat bang gét chan
dong thoi xoay ban chan vao trong,
dung gét chan va canh trong ban chan
ti manh Ién mat gat dé giam téc do.
Chan sau khuyu géi, trong luong co
thé don vao chan sau, hai tay dang
réng dé gilr thang bang (Hinh 4).

b) Ki thuat din bong bing mu trong

ban chan

TTCB: Blng chan trwdc chan sau,
chan khong thuan (chan tru) dat truoc,
vi tri va tw thé dat chan tru thuc hién
nhu ki thuat da bong bing mu trong
ban chan. Chan thuan (chan dan béng)
dat sau, hai tay co tu nhién, mat nhin
béng.

Thuc hién: Trong luong co thé dén len
chan trwdc dong thoi dua chan thuan

r

s

Hinh 4. Chay dét ngét giam téc do

i

Cham bong Sau khi cham bong
Hinh 5. D4n béng bdng mu trong ban chén

ra trrdc, ding mu trong ban chan da nhe vao phia sau, bén dudi béng dé bong lan
vé trwdc 0,5 — 1 m. Luan phién 13p lai déng tac két hop di chuyén ra truéc thanh

dan béng bang mu trong ban chan (Hinh 5).

©Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Chay dot ngét giam toc do tir cham dén nhanh. Thuc hién 3 -5 lan.



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/

J0y-eA-Aep/wod naljlelbo|q 1.l 9s eiyd yoes

— Luan phién dan béng bang mu trong ban chan thuan va khéng thuan cu li 15— 20 m.
Thuc hién 2 -3 lan.

b) Luyén tap nhém

— Luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Dan bong trén dwong thang, duong vong tir cham dén nhanh. MGi ban thuc hién
2-3lan.

%

Dan béng bang mu trong ban chan trén dwéng hinh s6 8 tir cham dén nhanh
va luan phién doi chan khi vong sang phai, sang tréi (Hinh 6). M3i ban thuc hién
2-3lan.

+

Dan béng nhanh trén duong thang, dudng véng véi cy li 10 — 15 m. Méi ban thuc
hién 2 - 3 lan.

Quan sat, danh gia két qua luyén tap cta cac ban trong nhom.

Hinh 6. Luyén tap dén bong bdng mu trong ban chan trén duong hinh s6 8
c) Troé choi van déng
Dén bong tiép stic
— Muc dich: Rén luyén nang luc khéo léo.
— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém bén

ban dirng cach nhau 5 m trén dudng dan bong (Hinh 7).
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— Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, ban diing & vi tri s6 1 clia m&i nhém nhanh chong dan
béng bang mu trong ban chan dén vi tri s6 2 dé ban sb 2 tiép tuc din bong dén vi tri
s6 3. Céc ban tiép theo Ian Iuot Iap lai va dua bong dén dich. Nhém nao cé ban
& vi tri s6 4 dén dich dau tién la nhom théng cude.

Hinh 7. Tré choi Dan béng tiép stc

Ovén dung
~ Em hay luyén tap dan bong bang mu trong ban chan theo dwéng dich déc, ludn coc.

— Em hay so sanh giira dan bong béng long ban chan va mu trong ban chan, Ki thuat
nao co thé dat téc dé cao hon? Vi sao?
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BONG RO
Ki thuat dan béng

€) Mo dau
a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat

— Thuec hién duoc bai tap bo tro va ki thuat dan bong trén duong vong.

— Biét mot s6 diéu luat trong thi dau bong rd.

— S&n sang chia sé va hoc hai kinh nghiém hoc tap véi ban.

b) Khoi déng

Khéi dong chung: Chay tai chd, xoay cac khop.

Khai dong chuyén mén: Chuyén bong xung quanh than nguoi, tung va bat bong
trén cao, dan bong tai ché, dan bong trén duang thang.

Tro choi hé trg khoi dong: Vuot tuyén phong thi

Hinh 1. Tré choi Vuot tuyén phong tha

+

Chuan bi: Lop dirng thanh nhiéu hang ngang sau duéng bién ngang ctia san. Hai ban
dirng trén dwong gitka san lam nhiém vu ngan can céc ban “vuot tuyén phong thi'".
Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, cac ban tirng hang ngang dan bong va tim céch vuot
qua duong gitra san. Khi vuot qua duong gitia san tranh khong dé hai ban & vach
gilra san v4 vao nguai (Hinh 1). Ban bij vd vao nguoi la ban thua cudc va phai thay
thé vi tri cho ban & gilia san. M&i lvot choi, méi ban & vach gitra san chi tim cach
v vao ngudi mot ban “vuot tuyén phong thi”.

+
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Bloga

) Kién thirc méi

a) Bai tap bd tro'
— Quay trudc sang phai, sang trai:
+ TTCB: Blrng hai chan réng bang vai, géi
khuyu, than trén hoi nga ra trudce, trong
lwong co thé don déu trén hai chan.
Thuc hién (Hinh 2):
Quay trudc sang phai: Dung nlra trudc
ban chan phai lam tru, chan trai buoc ra
trwdrc vong sang phai, than trén dong thoi
chuyén huéng sang phai.

+

Quay trute sang trai: Thure hién nhw quay
trwdc sang phai nhung déi bén, doi huong.

Quay sau sang phai, sang trai:

TTCB: Nhu TTCB quay trwdc sang phai,
sang trai.

Thue hién (Hinh 3);

Quay sau sang phai: Dung nla trudc
ban chan trai lam tru, chan phai buéc ra
sau vong sang phai, than trén dong thoi
chuyén hudng sang phai.

*

+

Quay sau sang trai: Thuc hién nhw quay
sau sang phai nhung ddi bén, doi huwéng,
b) Dan béng trén dwong vong

— TTCB: Bing hai chan réng bang vai
(hoac chan trudc chan sau), hai tay cam
bong & trwéc nguc.

— Thuc hién:

*

Dan béng trén dudng vong sang phai:
Ban tay tiép xuc vao phia trén, chéch sau
va hoi sang trai cla bong dé dua béng
huéng ra truéc, sang phai, xudng dudi.
Chan budc theo bong va lién tuc lap lai
dong tac khi bong ndy lén & phia trudc
ngang tam véi hong (Hinh 4).

a) Quay trude sang phéi  b) Quay trude sang trai
Hinh 2. Quay trudc sang phédi, sang tréi

a) Quay sau sang phdi  b) Quay sau sang tréi
Hinh 3. Quay sau sang phai, sang tréi

Hinh 4. D&n béng trén dudng véng
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+ Dan bong trén duong vong sang trai: Ban tay tiép xtc vao phia trén, chéch sau
va hoi sang phai ciia bong dé dua bong huéng ra trudc, sang trai, xubng dudi.

c) Mét sé diéu ludt trong thi déu béng ré

— Nhiing truong hop dan bong pham luat

+ Khi dang dan bong, hat bong Ién cao lién tuc.

+ Dung hai tay cling mét lic dan béng.

+ Ban tay ngira khi tiép xtic bong tir mat san ndy 1én.

— Nhirng truong hop pham luat chay buéc:

+ Bong chua rdi tay trwdc khi nhac chan tru dé dan bong.

+ Sau khi da két thic dan bong hoac kiém soat bong (bong van trén tay), cham mat
san lién tuc trén cung moét chan hoac hai chan.

+ Cam bong nhay Ién, roi xuéng bong van trong tay.

© Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Dan béng tai ché phdi hop quay truéc sang phai, sang tréi va quay sau sang phai,
sang trai tir cham dén nhanh. Thyc hién 3 = 5 1&n,

— Dén bong tir cham dén nhanh trén dudng vong sang phai, sang trai. Thuc hién
2-3lan.

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

= -
Hinh 5. Dan bong luén coc

+ Dan béng ludn coc tir cham dén nhanh véi cu li 13 = 15 m. Méi ban thuc hién
2-31an (Hinh 5).

80



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/

J0y-eA-Aep/wod naljlelbo|q 1.l 9s eiyd yoes

Bloga

+ DAan bong trén dwong hinh sb 8 tir cham dén nhanh, luan phién doi tay dan bong.
M3i ban thyc hién 2 -3 Ian.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia cac ban trong nhom.

c) Tro choi van déng
Di chuyén theo “den tin higu"

Hinh 6. Tro choi Di chuyén theo “dén tin higu”

Muc dich: Rén luyén strc nhanh va khéo Iéo.

— Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhom ding
thanh mét hang ngang sau dwong bién ngang cua san bong ro.

Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, [an lwot tirng nhom thuc hién theo hiéu Iénh clia chi huy:
“Pén xanh": Dan béng nhanh trén dudng thing hudng dén dwéng bién déi dién.
“Pén vang’: Dan bong tai ché.

“Dén do™: Bat bong.

Trong luwot choi ctia m3i nhom, ban dén dich dau tién va thuc hién dang tin hiéu
la ban thang cudc. Céc ban thuc hién sai tin hiéu phai thuc hién lai (Hinh 6).

+ o+ o+

@) van dung

— Em hay cung ban luyén tap dan bong
vong sang bén phai, bén trai ban dirng
déi dién trén duwong di chuyén (dan bong
bang tay phai khi vong sang phai va
nguoc lai), (Hinh 7).

— Em hay néu su khac nhau vé vj tri ban
tay khi tiép xtc bong gitta dan bong trén
duong thing va duong véng.

Hinh 7. Dén béng vong sang phdl
sang trai ban dirng déi dié
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Ki thuat chuyén va bat béng
hai tay truéc nguc bat dat

€ Mo dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuyc hién duoc bai tap bo tro va Ki thuat chuyén, bat bong hai tay trudc nguc bat dat.
— X li dwoc mét s6 tinh hudng khi phéi hop véi dong doi.
— Chu déng hop tac voi cac ban trong luyén tap theo nhom.
b) Khoi dong
— Kh&idong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khap.

— Kh&i dong chuyén mén: Tai ché quay cac hudng, Ian béng gilra hai chan, dap va
bét bong ndy lén bang hai tay, dan bong trén duong thang.

Tro choi hd trg khdi dong: Bat nhay téch, chum chén theo 6

Hinh 1. Tro choi Bét nhdy tach, chum chén theo 6

+

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi co sé lwong ngudi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat

+

Thuc hién: Khi co hiéu 1énh, I1an lugt ting ban ctia mGi doi 6m hai qua bong rd &
hai bén than ngudi va bat nhay tach, chum chan theo 6, sau d6 bat nhay qua 6 cudi
dirng thanh hang doc hudng vé vach xuat phat. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban
thuc hién trudc da vuot qua 6 cudi, ban dé bong roi phai nhat bong va xuét phat
lai. D6i hoan thanh du tién |a doi thang cude (Hinh 1).
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Bloga

) Kién thirc méi
a) Bai tap bb tro’
— Tai chd bat nhay bat bong béng hai tay trén cao:

TTCB
Hinh 2. Tai chd bét nhay bat bong béng hai tay trén cao
TTCB: Bing hai chan réng béng vai, hai tay cam béng trudc bung.

+

+

Thue hién: Tung bong Ién cao 1,5 — 2 m bang hai tay, géi khuyu lay da, bat nhay Ién
cao bang hai chan va bat bong trén cao bang hai tay. Tiép dat bang nira trwoc hai
ban chan, khuyu géi dé giam chan déng (Hinh 2).

Di chuyén ra truéc két hop bat nhay bat bong bang hai tay trén cao:

-
+ + + L
.
TTCB

Hinh 3. Di chuyén ra truéc két hop bét nhédy bat bong bang hai tay trén cao
+ TTCB: Bing chan truéc chan sau, hai tay cdm béng truéc bung.

+

Thuc hién: Tung bong lén cao 2 — 3 mva ra trudc 1 — 1,5 m, di chuyén dén diém
béng roi, bat nhay Ién cao bang hai chan va bét bong bang hai tay trén cao. Tiép dat
bang nlra trudc hai ban chan, khuyu géi dé giam chan déng (Hinh 3).

b) Tai ché chuyén bong hai tay trwéc nguc bat dat

- TTCB: Dlrng chan trwdc chan sau, chan sau khuyu gdi, trong lwong co thé don lén
chan sau, chan trudc dudi thang. Hai tay cdm bong trudc bung.
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hchkef A

Hinh 4. Tai ché chuyén, bat bong hai tay truéc nguc bét dat
~ Thuc hién: Hai tay dwa bong I1én ngang nguc theo duwong vong cung (Hinh 4a). Bap
manh chan sau, viwon ngudi chuyén trong lugng co thé lén chan trudc (Hinh 4b).
Dudi nhanh hai tay, déng thoi dung luc cb tay va cac ngon tay day bong ra trudc,
xuéng dudi, diém bong cham méat san cach chan trwdc 1,5 — 2 m (Hinh 4c). Khi
bong roi tay, hai tay dudi thang, hai long ban tay hudng ra ngoai (Hinh 4d).

c) Tai ché bét béng hai tay trwéc ngwe bat dat

— TTCB: Birng chan truéc chan sau hoac hai chan réng bang vai, than ngudi hudng
vé phia bong dén. Hai tay dua ra truoc hoi chéch xubng dudi dé don bong, cac
ngon tay md tu nhién.

— Thue hién: Khi bong dén, thuc hién bat bong déng thoi thu nhanh hai tay vé trudc
nguc dé giam téc do chuyén déng clia bong (Hinh 4e).

d) Bai tap phéi hop déng ddi
Phéi hop bat nhdy bat bong trén cao

va chuyén bong bat dat A y
- Cl_wuén xI:_»i: t!ai ban & viti Ava B g_g, \'\
dirng doi dién nhau. 4’\ \‘
— Thuc hién: 3
+ Ban & vi tri A: Chuyén bong hai tay g‘

trdc nguc bat dat cho ban & vitri B,

sau d6 bat nhay Ién cao va bat bong

do ban & vi tri B tung dén.

Ban & v tri B: Bét bong hai tay truoc \

nguc bat dat do ban & vi tri Achuyén

dén, sau d6 tung bong ra trudc, 1én

cao bang hai tay dé ban & vi tri A bat

nhay bat bong (Hinh 5). «—25-3m———>

Hinh 5. Phéi hop chuyén bong bat dét
va bét nhdy bat bong

+
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) Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tir tai chd dén di chuyén, tu tung bong
1&én cao va bat nhay bat bong béng hai tay.
Thyc hién 35 Ian. -

— Tai chd chuyén bong vao twong va bat N
béng nay ra tir khoang cach 2 —3 m. Thuc N

hién 3 — 5 lan (Hinh 6). s
b) Luyén tap nhém Hinh 6. Chuyén béng bat dét vao
tuong va bit béng ndy ra

— Luan phién chi huy nhom luyén tap:
+ Nhom ba ban dirng thanh hinh tam giac phéi hop chuyén, bét bong hai tay truéc
nguc véi khoang cach 2,5 — 3 m. M&i ban thuc hién 2 -3 lan.

+ Phéi hop cac ban trong nhom Ian Iwot bat nhay bt bong do ban tung dén, khi tiép
dat chuyén tra bong cho ban béng hai tay trudc nguc va trér vé cudi hang. Méi ban
thue hién 2 -3 lan.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.

e 4
!

Hinh 7. Tré choi Gianh béng

c) Tro choi van déng
Gianh béng

— Muc dich: Rén luyén nang luc khéo Iéo.

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu nhom, méi nhom tir
6 dén 8 ban dirng thanh vong tron hudng mét vao tam vong tron. Trong vong tron
c6 mét (hoac hai) ban lam nhiém vu gianh bong (Hinh 7).
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— Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, cac ban chuyén bong bat dat cho nhau, ban trong vong
tron tim cach cham tay vao bong. Ban bi gianh bong sé thay thé vi tri clia ban dirng
trong vong tron.

Ovén dung

— Em hay cling ban luyén tap dan bong tai ché va phdi hop chuyén va bét bong hai
tay trwdc nguc bat dat.

— Em hay phéi hop véi ban chuyén, bat bong bat d4t va tai ché ném ré mét tay trén vai.

— Em hay cho biét trong thi dau bong rd, chuyén bong bat dat co tac dung gi?

Ki thuat hai budc ném rd
mot tay trén vai

€ Mo déu
a) Muc tiéu, yéu ciu cén dat
— Thuyc hién duoc bai tap bé tro va ki thuat hai buoc ném ré mét tay trén vai.

— X li dwoc mét sé tinh hudng khi phéi hop voi dong doi.

— N& Iyc tw hoc va thuéng xuyén rén luyén than thé.

b) Khéi déng

— Khéi dong chung: Chay cham theo diéu kién tu nhién, xoay cac khop.

— Kh&idong chuyén mén: Chay bién téc, chuyén bong vong quanh chan trudc, chuyén
va bat bong bat dat, bat nhay bat bong bang hai tay trén cao.

Tré choi hé tro khdi dong: Lam theo doi truging

+

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi

duoc chia thanh nhiéu nhom, méi

nhém dirng thanh vong tron hudng

mét vao trong. Ban ddi trudng ding - -

gilra vong tron. )

+ Thg‘rc hién: Khi co hieu léenh, doi - ol

trwdng thuwe hién mét dong tac hoac ki ﬁ\ \ 'ﬁ
“ L

=3

thuat nao do, cac ban trong nhom phai B
nhanh chong thuc hién theo. Ban thuc Y ® i

hién khéng dung phai nhay 16 co mét ) 1
vong xung quanh vi tri dirng ctia nhém t\e i
(Hinh 1). s =} .;‘h

Hinh 1. Tré choi Lam theo déi truong
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Bloga

) Kién thirc méi
a) Bai tap bd tro'
Chay nghiéng trén dudng thang, dudng vong
— TTCB: Birng chan trude chan sau, than ngudi hudng thang ratrude, hai tay co tu nhién.

Thuyc hién:

Chay nghiéng trén dwong thang: Buoc chay
duoc thue hién nhu chay théng ra trwéc, matva
nguc hwong sang phai hoac sang trai (Hinh 2).

+

i

Chay nghiéng trén duong vong: Budc chay
duoc thuc hién nhu chay trén dwong vong,
mat va nguc hudng vao tam dwong vong hoac -

huwong ra phia ngoai tam duong vong. Hinh 2. Chay nghiéng trén duong thing

b) Hai bwéc ném ré mot tay trén vai

Hinh vé va néi dung ki thuat duoc trinh bay theo hoat dong cta nguoi thuan tay
phai (thuan tay trai thuc hién nguoc lai).
- TTCB:
+ Tuw thé 1: Chan trai dirng trude, chan phai sau hodc hai chan rong bang vai, tay phai
dan bong (budc cudi clia giai doan dan béng).
Tw thé 2: Nhw tw thé 1, tay khong c6 bong (chuan bi nhan bong tir nguoi khac
chuyén dén).
Thuc hién:
Budc 1: Pap manh hai chan dua co thé ra trudc, 1én cao, chan phai dwa nhanh
ra trudc mot budc dai, dong thoi hai tay bat va gilr béng & ngang thét lung bén
phai, tiép dat bang nira trwac ban chan, gbi khuyu (tw dan bong hoac nhan bong
tlr nguoi khac chuyén dén).

+

+

Hinh 3. Hai buéc ném rdé mét tay trén vai
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+ Budc 2: Chan trai budc tiép ra trudc mét budc ngan, thuc hién dong tac giam nhay
nhanh, manh, két hop da lang chan phai tir sau ra trudc, 1én cao déng thoi hai tay
dua bong 1én trén vai. Khi co thé & diém cao nhét, dudi chan phai ddng thoi tay
phai vuon thing 1&n cao, gap nhanh cd tay va miét cac ngon tay ném bong vao ré.
Két thic tiép dat bang nlra trudc cia mét hodc hai ban chan, géi khuyu dé giam
chan déng (Hinh 3).

c) Bai tap phéi hop déng ddi
Chay nghiéng phéi hop bat béng va thuc hién hai budc ném ré mét tay trén vai

— Chuén bi:

+ Ban luyén tap (vitri A): Dirng déi dién hoac chéch 30° — 45° vai bang ré tir khoang
cach 6— 8 m, mét quan sat ban hé tro luyén tap.

+ Ban hé tro luyén tap (vi tri B): Bing phia
trwoc, chéch 45° — 60° voi huong di
chuyén cla ban luyén tap chay nghiéng
phéi hop bt bong, ném ré mét tay trén
vai, hai tay cam bong, mét quan sat toc d6
va huéng di chuyén cta ban.

— Thuc hién:

+ Ban luyén tap: Chay nghiéng theo duong
théng hodc dudng vong (hudng dén 1),
phéi hop bét bong hai tay trudc ngue do  Hinp 4. Chay nghiéng, bét bong va thuc hién
ban chuyén dén va thuc hién ki thuat hai hai butc ném ré mét tay trén vai
budc ném ré mét tay trén vai (Hinh 4).

+ Ban hd tro luyén tap: Chuyén hodc tung
béng cho ban khi khoang cach gira ban
vabangré3-4m.

0 Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan
— Tap khong bong:
+ Chay nghiéng trén dwong thing, duong -
vong voicu li 8—10 m. Thuc hién 2 -3 lan.
+ Di cham, xac dinh buwéc 1, buwéc 2 va
thuc hién mé phong toan bé ki thuat hai -

bwdc ném ré mot tay trén vai. Thuc hién

3-51lan. Hinh 5. Luyén tép gidm nhay,
da lang va vuon tay ném ré (budc 2)
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— Tap c6 bong: Thuc hién budc 2 (dat chan giam nhay nhanh manh, phéi hop da lang
dua co thé Ién cao va vuon tay ném rd); phdi hop budc 1 va 2; Thuc hién dan bong
két hop hai budc ném rd mét tay trén vai. Thuc hién 3 — 5 1an (Hinh 5).

b) Luyén tap nhém ”
— Luan phién chi huy nhom luyén tap: & o

Chay nghiéng trén duong thang, T \\ A
duong vong phéi hop chuyén, bét =
bong hai tay trudc nguc véi ngudi hd
tro tr khoang cach 3 — 4 m. Thuc hién i

3 -51an (Hinh 6).

Thuc hién bai tap phdi hop (Hinh 4

trang 88).

B @ ; Hinh 6. Chay nghiéng trén duong vong

Quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia Pphoi hop bét bong hai tay trudc nguc

cac ban trong nhom.

c) Tro choi van déng
Thi némré

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

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu dgi cé s6 ngudi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau dudng gilra san. Ban chi huy cam
dong hd bam giay dé xac dinh thoi gian méi Iwot choi.

— Thuc hién: Khi cé hiéu [énh, 1an luot tirng ban ctia méi déi dan bong va thuc hién ki

thuat hai budc ném rd mét tay trén vai, sau do cam bong tré vé vi tri cudi hang. Do

6 s6 1an ném bong vao ré nhiéu nhét la déi thang cuéc (Hinh 7).

*

A

Hinh 7. Tr6 choi Thi némré

@ van dung

— Em hay sir dung cac Ki thuat ném rb da hoc dé thi dau tap va vui choi cling cac ban.
— Em hay luyén tap ddn bong nhanh trén dwong thang, dén bong luén coc phéi hop
thuc hién ki thuat hai budc ném 16 mét mot tay trén vai.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuét ngir Giai thich thuat ngir Trang
BUSCEd La tu thé co thé ri mat dat sau khi két thac giam nhay:
B L tran kh'bn dui chan lang gan vuéng géc véi than ngudi, cang 18
} 9 chan tha 16ng; chan gidm nhay dudi thang phia sau.
D Di chuyén Budc chan sang phai, sang tri trong khi khéng thay | 58,60, 61,
ngang d8i huéng clia than trén, 62
N il 17,18,19,
G | Gigm nhay La hoat déng nd Iuc clia ngudi nhay dé lam thay déi | 20,21,22,
i phuong huéng chuyén dong ctia co thé. 23,24,25,
| = 26,27,28
Phat cau ) Ny 50,51,52,
P thusn tay Cau dugc phat di tif vi tri cing bén vdi tay cdm vot. 53
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Trang Trang
PHAN MOT. KIEN THU'C CHUNG CHU DE 4. BAI TAP THE DUC 39
CHU DE. LUA CHON VA SU DUNG . . .
CAC YEU T6 CUA MOI TRUONG 8 | 5:' :‘:é "1“:2:':‘:."*:‘0’ 39
TU NHIEN TRONG LUYEN TAP P P
1= MOI TRUONG TU' NHIEN VA CAC Bai 2. Bai thé dyc lién hoan a5
YEU TO CUAMOI TRUONG TU' NHIEN (tir nhip 11 dén nhip 20)
1l = LU'A CHON VA SU DUNG CAC YEU PO
TO CUA MOI TRUONG TU NHIEN 5 ook v 46
(tir nhip 21 dén 30)
BE LUYEN TAP
PHAN HAI. VAN DONG CO' BAN 8 PHAN BA. THE THAO TY CHON
s el NG ) 8 _
Bai 1. Phéi hop trong giai doan xuat phat 4 i
cao va chay lao sau xudt phat 8| J{ BaltKithug phatcau thusn tay 50
Bai 2. Phéi hop trong giai doan chay lao - Bai 2. KT thudt danh céu cao tay =
sau xuét phat va chay gira quang bén phai
Bai 3. Phéi hop cac giai doan chay cu li " Bai 3. Di chuyén ngang danh céu cao &
ngén (60 m) tay bén phai
CHU BE 2. NHAY XA KIEU NGOI 17| [CHU DE 2. BONG PA 63
3 & % Bai 1. KT thuat da bong bang mu trong
Bai 1. KTthuat giam nhay va buéc bd 17 bikn chin 63
b T Bai 2. Ki thuét dimng bong lan bang
Bai 2. Kithuat chay da va giam nhay 21 mu gitta ban chan 69
Bai 3. KTthuat bay trén khéng va roi Bai 3. Ki thuat dén bong bang mu trong
xubng cat 24 ban chan &
Bai 4. Phéi hop cac giai doan kTthuat )
nhay xa kiu ngdi 27| |CHU DE 3. BONG RO 78
CHU BE 3. CHAY CU' LI TRUNG BINH 30| |Bai1. Kithuét ddn bong 78
Bai 1. Phéi hop trong giai doan chay gitra % Bai 2. KT thuat chuyén va bat bong @
quéng hai tay truérc nguc béat dat
Bai 2. Phéi hop trong giai doan xuat phat 3| [Bai3: Kithudt hai budc néem & mét tay -
va tang téc d6 sau xuét phat trén vai
Bai 3. Phéi hop cac giai doan trong chay 0
ey i trung binh 36 Bang giai thich thuét nglr 90
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Blog:..

Nha xuit ban Gido dic Viét Nam xin trin trong cim on
ede tdc gid cé tdc pham, e ligu duwge siv dyng, trich dan
trong cuon sdch nay.

Chiju trach nhiém xuét ban:
Chil tich Hoi @dng Thanh vien NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém néi dung:
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Bién tap néi dung: PHAM VINH THONG - O TH| BICH LIEN

Bién tap mf thuat: BUI QUANG TUAN

Thiét ké sach: BUI QUANG TUAN —THAI MY DUNG

Trinh bay bia: NGUYEN BICH LA - BUI QUANG TUAN

Minh hoa: NGUYEN THU HANG

Stra ban in: PHAM VINH THONG - B0 TH| BICH LIEN

Ché ban: CONG TY CO PHAN AU TU' VA PHAT TRIEN GIAO DUC HA NOI

Ban quyén © (2022) thugc Nha xuét ban Giao duc Viét Nam

Xuét ban pham da dang ki quyén tac gia. Tat ca cac phan clia néi dung cubn sach
nay déu khéng dugc sao chép, Iuu trir, chuyén thé dudi bét ki hinh thirc nao khi
chua co sur cho phép bang van ban clia Nha xuét ban Gido duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 7

Ma sb:

In.......ban, (QD.....)khé 19 x 26.5cm

Ponwviin: ... diachi........

S6 QDXB: ......./CXBIPHI.... IGD

S6 DKXB: /QD ~GD ~HN ngay ....... thang ...... ndm 20...
In xong nép luu chidu thang ... nam 20.

M sb ISBN: 978-604-0-
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HUAN CHUONG HO CHI MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 7 - KET NOI TRI THU'C VOI CUOC SONG

1.Ngif van 7, tap mot 8. Mithuat 7
2.Ngif van 7, tap hai 9.Am nhac7
3.Toén 7, tap mot 10. Gido duc cong dan 7
4.Toan 7, tap hai 11.Tinhoc7
5.Khoa hoc tu nhién 7 12.Hoat d6ng trai nghiém, huéng nghiép 7
6.Congnghé 7 13.Gido duc thé chat 7
7.Lichsirvabiali7 14.Tiéng Anh 7, tdp mot
15.Tiéng Anh 7, tap hai

Céc don vi ddu méi phat hanh

* Mién Bic: CTCP Dau tuva Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Séach va Thiét bi Giao duc mién Bic

o MiénTrung:  CTCP Dau tuva Phat trién Gido duc Da Ning
CTCP Séch va Thiét bi Gido duc mién Trung

* Mién Nam: CTCP Dau tuva Phét trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam
e Citulong: CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Cifu Long

Sachdién ti:  http//hanhtrangso.nxbgd.vn

Kich hoat d6 md hoc iéu Atk C3013p o trén tem
04 i ma 5 Tray chp hitp/ Manhuangsanabgdun
¥ g m 36t b tugng chis khod.
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Blog:..

Toan bd Ebook cé trén website déu cé ban
quyén thudc vé tac gia, Blog Tai Liéu khuyén
khich cac ban néu c6 kha ning hdy mua sach dé
ung ho tac gia. Blog Tai Liéu Tran trong cAm on

NEWSHOP.VN

MUA TAI SHOP



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://go.isclix.com/deep_link/5630381658604254983?url=https://shopee.vn/search?keyword=Sách%20giáo%20khoa
https://go.isclix.com/deep_link/5630381658604254983?url=https://shopee.vn/search?keyword=Sách%20giáo%20khoa
https://go.isclix.com/deep_link/5630381658604254983?url=https://tiki.vn/search?q=Sách%20giáo%20khoa
https://go.isclix.com/deep_link/5630381658604254983?url=https://tiki.vn/search?q=Sách%20giáo%20khoa
https://go.isclix.com/deep_link/5630381658604254983?url=https://newshop.vn/search?s=Sách%20giáo%20khoa
https://go.isclix.com/deep_link/5630381658604254983?url=https://newshop.vn/search?s=Sách%20giáo%20khoa
https://go.isclix.com/deep_link/5630381658604254983?url=https://www.lazada.vn/catalog/?q=Sách%20giáo%20khoa
https://go.isclix.com/deep_link/5630381658604254983?url=https://www.lazada.vn/catalog/?q=Sách%20giáo%20khoa
https://go.isclix.com/deep_link/5630381658604254983?url=https://shop.vnexpress.net/search?q=Sach%20giao%20khoa
https://go.isclix.com/deep_link/5630381658604254983?url=https://shop.vnexpress.net/search?q=Sach%20giao%20khoa

