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HUGNG DAN SU DUNG SACH

Trong mai bai hoc, cac em sé gap mot sb biéu tuwong sau:
[ 1 JERVERA
©  Kién thuc moi
©  Luyentap
@ Van dung

QUY UO'C CHL VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TDTT Thé duc thé thao
TTCB Tu thé chuan bi
Khoang cach di chuyen cua ngudi
va dung cu
— Buang di chuyen, hudng ci ﬂclf:-ng
cua ngudi hoac bé phan co the
— Buéng chuyén déng cla dung cu
e Thir tu thue hién cla dong tac
A Nam
r‘ Cér
. w

Hity bio quan, giit gin sich gido khoa dé danh ting
cic em hoc sink lop sa!
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LOI NOI DAU

Céc em hoc sinh than mén!

Sach gidao khoa Gido duc thé chat 7 gilp cac em

tiép tuc kham pha vé kha nang van déng cila ban than
va huéng dan cac em:

Cach lua chon, sl dung cac yéu to cla moi trudng
tw nhién co loi cho strc khoé dé rén luyén than thé.
Biét mét s6 diéu luat cla cdc mén the thao thude néi
dung hoc tap dé luyén tap va van dung.

Thue hién dueoc cac giai doan cua ki thuat chay cuw i
ngan, chay cu li trung binh, nhay xa kieu ngéi. Thuc
hién va hé ding nhip bai tap thé duc lién hoan.

Thuc hién duwoc mot sé kT thuat co ban clia mén thé
thao tw chon (Cau léng, Bong ro, Bong da).

Phueng phap thue hanh tré choi, baitap van dong de
tw rén luyén than thé va vui choi, giai tri.

Cach van dung mén the thao yéu thich deé phat trien
ki ndng van dong va cac t6 chat thé luc,

Mong rang cudn sach gido khoa Gido duc thé chat 7

s& la ngudi ban dong hanh than thiét clia cac em trong
qua trinh rén luyén nhitng pham chat va nang luc gop
phén xay dwng va bao vé Té quéc.

Chtic cac em thanh céng!

Nhom tac gia
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LUA CHON VA SU DUNG
CACYEU TO CUA MOI TRUGNG
TU NHIEN TRONG LUYEN TAP

Muc tiéu, yéu céu cén dat

Biét Ira chon va sir dung cac yéu 16 clia moi truéng
tu nhién ¢é loi cho stc khoé dé luyén tap.

| - MOI TRUO'NG TU' NHIEN VA CAC YEU TO CUA MOI TRUONG TU NHIEN
Maéi truéng tu nhién rat da dang va phong phu, bao gom tat ca cac yéu 1o tw nhién
trén Trai Dat nhu khéng khi, anh sang mat troi, dat, nudc,... la diéu kién thuong
xuyén, can thiét doi véi su ton tai, phat trién clia con ngudi va sinh vat,
Cac yéu to va dién bién cla mai trudng tu nhién co lién quan mat thiét dén sw song
va strc khoé clia con ngudi bao gom:
— Cac yéu td clia mdi truding khong khi: Nhiét do, do am, chuyén déng (gid), ...
— Céc yeu o clia anh sang mat tréi: Tia hong ngoai, tia tr ngoai (con goi la tia UV), anh
sang don sac (co thé nhin thay bang mat thueng) va cac dang song ning lwong khac.,
— Cac yéu td clia mdi truong nudc: D6 trong, mau sac, mii vi, nhiét do, tinh chat hoa
hoc, dac diém vé sinh clia ngudn nwéc, ...
— Cac yeu to clia mai truang dat: Bia hinh, cau tao va tinh chat cla dat,. ..
Maéi tru'arng tu nhién chira dung trong d6 ca yéu t6 co loi va cé hai doi vai stic khoé
con nguéi. Vi vay, cac em can lwa chon va st dung hop li cac yéu to clia mdi trudng
tu nhién dé nang cao hiéu qua rén luyén than the.
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Il- LUA CHON VA SU' DUNG CAC YEU TO CUA MOI TRUO'NG TU NHIEN DE LUYEN TAP

,

Lwa chon va str dung cac yéu té cia mdi trwdng khdng khi dé luyén tap

Khéng khi can thiét cho co thé sdng dé hé hap, co vai tro to I&n trong qua trinh trao

ddi chat va nhiét, la diéu kién dam bao dé hoat déng thé luc néi chung va hoat déng
TDTT nai riéng dat hiéu qua.

a) Nhiét dd khéng khi

Trong nhirng ngay nang néng:

Nén luyén tap & nhiing noi cé nhiéu béng mat clia cay xanh, vao thai diém khéng
khi diu mat nhw sang s&m hoac cudi buoi chiéu.

Luyén tap vai cac bai tdp co van dong nhe nhang; rat ngan thoi gian luyén tap.
Str dung trang phuc méng, nhe, dé tham mo héi.

Tha léng va hdi phuc tich cuwe sau luyén tap. Tuyét dbi khéng déi, tAm nwéc lanh
trong khi luyén tap hoac ngay sau khi dung luyén tap.

Trong nhirng ngay lanh gia:

Khéng nén luyén tap vao cac thei dieém khéng khi co nhiét dé xudng thap nhuw sang
s&m hodc cudi budi chiéu.

Lwa chon dia diém va trang phuc phi hop; Khéi déng ki truéc khi luyén tap.

b) 6 4m khéng khi

Trong nhi*ng ngay nang néng, dé am khang khi giam: Do mo héi bay hoi nhiéu nén
su toa nhiét clia co thé sé thuan loi. Trong diéu kién doé co thé chiu néng tét hon,
ngudi tap cé cam giac dé chiu khi hoat déng TDTT,

Trong nhitng ngay nang néng, do am khong khi tang cao:

Qua trinh tod nhiét clia co the bi han ché do su bay hoi clia md héi trén bé mat da
gap kho khan, diéu do han ché dang ké kha nang chiu néng, mirc dé va thoi gian
hoat dong thé luc cla co thé.

Nén luyén tap TDTT vao théi diém cé thoi tiét mat (sang sém hodc cudi budi chiéu);
thwong xuyén lau mo héi bing khan sach dé co thé co thé dé dang toa nhiét; kip
théi bl dl luong nudc co thé da mat do md hoi bang cach uéng nhiéu lan, udng tir
tlr tirng ngum nhd; rit ngan thoi gian luyén tap va giam mirc d6 hoat dong thé luc.
Trong nhitng ngay lanh gia, d& 4m khéng khi tang cao: D& dm cao khi nhiét dé
khéng khi thap sé& lam tang cuwéng qua trinh toa nhiét, co the sé d& bi cam lanh.
Khi luyén tap can chi y gilr &m cho co thé (dac biét la vung cd) bang cac trang
phuc phu hop (quan ao dai, di am, dé van doéng), tranh noi bi gio lua.

c) Chuyén déng cta khong khi (gid)

Trong nhitng ngay nang néng, toc dé gié cao;


https://sachhoc.com

Qua trinh toa nhiét cla co the tAng nhanh do bay hoi mé héi. Trong diéu kién do,

méc du kha néng chiu ndng noéng tét hon nhung co thé cling ddng thai nhanh chong

bi mat nwéc va giam sat kha nang hoat déng thé lue.

Khi luyén tap can kip théi bu dU lwong nuwédc da mat do mo hai va duy tri cac quang

nghi ngan.
— Trong nhirng ngay lanh gia, téc dé gié cao:

Khi tréi lanh, the dd gié cang cao sé& lam cho co thé cang méat nhiét nhanh, dé bi cam

lanh va lam giam kha nang linh hoat cla co, khép, day chang.

Khi luyén tap can lwa chon noi khéng bi gié lua, st dung trang phuc di 4m cho co thé.
2. Lwa chon va s dung cac yéu té cla anh sang mat trévi dé luyén tap

Khi hoat déng ngoai trai voi thoi gian va thoi diém hop li, anh sang mét troi co
nhiéu tac déng tich cuc dbi vai co thé Thuc day qua trinh hinh thanh va phat trién
xwong; ting cuéng kha nang mién dich, ngan ngira mét b loai ung thu, bénh tat; ting
cuong chirc nang hoat dong cua ndo bd va hé tim mach,...

Tuy nhién, khi hoat déng trong diéu kién anh sang mat tréri cé cudrng d6 cao, théi
gian keo dai sé co hai cho co the va strc khoé: Ton hai da va mét, gay roi loan hoat
dong cla hé than kinh va tim, mach, ...

Dé ngan nglra tac hai clia anh sang mat tréi
ddi voi co thé va stic khoé khi hoat déng TDTT
ngoai troi can:

— Luyén tap noi co nhiéu bong mat cla cay
xanh, lua chon thoi diém anh sang mat troi
c6 cwang dé khéng cao, han ché théi gian
tiep xUc trire tiep voi anh sang mat troi,

— Sl dung cac bién phap tranh tac hai cla anh
sang mat troi; Boi kem chong nang, mac ao
quan phu hop véi hoat déng luyén tap, deo Hinh 1. Hoat déng ngoai troi
Ktk mBEva Gl mG.... V61 thoi gian va thoi diém hop If

3. Lwa chon va sir dung cac yéu té cia moi trwdng nwdc dé luyén tap

Nuwéc co vai tro cuc ki quan trong ddi v&i sw song clia con ngudi va sinh vat. Nuéc
sach cung cap cac chat khoang cé loi cho co thé va sirc khoé, tham gia vao qua trinh
chuyén hoa cac chat dinh dudng cho té bao, dao thai déc td, trao déi nhiét gitra co thé
va méi trudng,... Do doé co thé luén can dwoc cung cap di lwong nudc sach dé duy
tri va on dinh hoat déng song.

Nuéc tao ra d6 am trong khéng khi, véi mét ti 1é thich hop, d8 am trong khéng
khi gitp co thé diéu hoa va 6n dinh than nhiét. Sir dung nguon nwéc thiéu cac chat
khoang can thiét, co nhiéu doc 10, bi nhiém khuan khéng nhirng co hai doi vai su ton tai
va phat trién clia co thé ma con la nguyén nhan gay nén nhiéu loai bénh tat.
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Slr dung méi trvong nudc de luyén tap:

— Cac baitap di, chay, nhay trong nwdc can co tac dung phat trién thé luc, dac biét la
sirc manh, strc ben.

— Luyén tap boi, lan co tac dung phat trién toan dién cac to chat thé lwe, nang cao kha
nang hoat déng cla co hd hap va do sau hé hap.

Pé nwéc thuc su tré thanh mai trvong rén luyén than thé cé hiéu qua, ngoai viéc
phai cé kién thirc, ki nang phong chéng dudi nudc thi khéng nén luyén tap trong
nhiing diéu kién sau: Khi nuwérc cé nhiét dé thap (dé bi cam lanh, “chuét rat"): & nhiing
noi nguy hiém (nwdc sau, co da ngam, co vat sac nhon,...); & nhirng noi nwdc khéng
sach (nudc duc, cé mui cla thuc vat va déng vat thai riva,...).

4. Lwa chon, str dung cac yéu té cia mai trwérng dat va dia hinh dé luyén tap

Pac diém clia mdi trwéing dat va dia hinh khéng chi anh huding sau sac dén diéu
kién khi hau, doi song xa hdi, lac déng san xuat ma con anh hudng truc tiép dén sirc
khoé va thé chét clia con nguoi. :

Cac yeu to clia bé mat dia hinh nhu
dd cao, d6 doc, cau tao cla dat (mirc do
clrng, mém), mire dé bang phang,... 1a
diéu kién dé hinh thanh nén mai trueng
van dong:

— Chay Ién déc rén luyén sirc manh dap
sau; chay xudng déc (v&i do déc thich
hop) rén luyén toc do va do dai buoc
chay; chay trén cat rén luyén strc
manh dai chan. Hinh 2. Str dung yéu 16 dia hinh dé luyén tap

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

— Luyén tdp & vlung nui cao (noi cd lugng oxygen trong khéng khi thap) rén luyén
sirc bén, kha nang hé hap.
Cau hoi gei ¥ ndi dung hoc tap va van dung chu dé:

— Cac yéu to nao clia mdi trudng tw nhién cd anh hwéng dén hoat dong luyén tap TDTT?

- UE sao phai lua chon cac yeu to clia mdi trwdng tu nhién coé loi cho stic khoé
dé luyén tap?

— Trong nhirng ngay c6 théi tiét ndng ndng, dé am cao, khi luyén tap TDTT can cha y
nhirng diéu gi?

— Trong nhitng ngay co thai tiét lanh gia, d6 am cao, khi luyén tap TDTT can cha y
nhirng diéu gi?

— Vi sao phai cung cap dl nwéc cho co thé khi luyén tap TDTT?

— Chung ta phai lam gi dé bao vé méi truang tu nhién cla Trai dat?
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VAN DONG CO BAN

CHAY CU LI NGAN (60 m)

- Phéi hgp trong giai doan xuat phat cao
| va chay lao sau xuat phat

) meddu

!} a) Muc tiéu, yéu cau can dat

| — Thuc hién duoc cac déng tac bo tro, giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.
|.i — NG Iwrc hoan thanh néi dung hoc tap va rén luyén thé V%

| b) Khei dong

| ~ Kh&idéng chung: Chay tai cho, xoay cac khap.

— Khéi dong chuyén mon: Chay buwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau cu |i
7—=10 m; chay tang toc décy li 10 =15 m.

— Tr6 choi hé tro khdi déng: Chuyén béng tiép stic
s,
ﬁ

=i

7T-8m
Hinh 1. Trd choi Chuyén béng tiép strc




+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré cheoi dwoc chia thanh nhiéu ddi co sé ngudi bang
nhau, moi déi dirng thanh mot hang doc sau vach xuat phat.

+ Thuc hién: Khico hiéu Iénh, ban sé 1 clia mai doi chay nhanh dén vi tri dat bong va
chuyen hai qua bong vé vi tri xuat phat cho ban sé 2, sau dé dirng vao cudi hang.
Ban sb 2 nhanh chéng chuyén bong tré lai vi tri dat bong va quay vé vé vao tay ban
so 3. Ban so 3 va cac ban tiép theo lan lwot lap lai tro choi. D6i hoan thanh dau tién
la doi thang cude (Hinh 1).

) Kién thirc mé&i
a) Phéi ho'p trong giai doan xuit phat cao va chay lao sau xuét phat

— Khi xuat phat can dap manh hai chan két hop danh tay nhanh, tao diéu kién thuan
lgi cho dap sau manh va gilr dwoc dd nga ra trudc cla than trén trong nhirng buoc
chay lao dau tién.

— Toc d6 giai doan nér!r phu thudc vao lwc dap sau va do dﬂj budc chay, vi vay can dap
sau manh va tang dan do dai budc trong chay lao sau xuat phat.
b) M&t sé diém Iwu v vé ki thuat trong xuét phat cao va chay lao sau xuat phat

— Khixuat phat, khéng thuc hién burec nhay xa ra tru'gc vi diéu do sé lam giam toc do
chuyén déng clia co thé va khéng tao dwoc d6 nga ctia than trén.

— Khéng nang than ngurdi lén qua cao & budce dau tién khi xuat phat vi diéu do sé lam
giam strc manh dap sau duroc tao ra tir tw thé xuat phat.

- Tang toc dé chay lao sau xuat phat bang cach nd luc dap sau va tang dan do dai
bwéc chay.

€) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

-
)

Hinh 2. Xuat phét vai huwéng chay va lung huéng chay
- Tu ho khau lénh:
+ Xuat phat cao va chay lao sau xuat phatcu li 7 — 10 m, thue hién 2 -3 lan.

+ Pirng vai va lung huéng chay, quay ngudi xuat phat va chay ra truéc 3 — 5 buoc.
Thue hién 3 -5 lan (Hinh 2).

— Xuat phat cao va chay theo quan tinh 3 =5 lan.




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

+ Phoi hop xuat phat va chay lao theo cac tin hiéu khac nhau (tieng hé, tiéng vo tay,
tiéng coi, hiéu Iénh ¢, ) cw 1i 7 = 10 m. Thuc hién 3 =5 lan.

+ Xuat phat tlr cac tu thé khac nhau va phoi hop chay lao cu li 7 — 10 m. Thue hién
3-5lan.

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

c) Tro choi phat trién stre nhanh
Dudi bt theo hiéu lénh

A
|

DI A -« 15-20m » DGIB
Hinh 3. Tré choi Bubi bét theo hidéu énh

~ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu doi. Trén méi san, déi A
va B co s6 nguoi bang nhau dirng thanh hang ngang déi dién nhau. Chi huy ding
coi dé ra hiéu lénh (Hinh 3).

— Thue hién: Khi co hiéu |&nh, hai d6i déng thai di chuyén theo hang ngang ra trudc.
Khi c6 moét tiéng coi, cac ban doi B nhanh chong chay quay vé vach xuat phat cia
déi minh, khi dé cac ban déi A dudi theo vo nhe vao vai cac ban déi B (khi cé hai
tiéng coi, thue hién nguoc lai). Trong mdi lwot choi ban nao bi vo vao vai trudc khi
chay qua vach xuat phat la ban thua cuéc.

OVﬁn dung
— Em hay van dung bai tap xuat phat cao va&i cac tin hiéu va tw thé khac nhau dé rén
luyén strc nhanh.

— Em hay cho biét chay cu li ngan cé nhikng tu the xuat phat nao?
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Phéi hgp trong giai doan chay lao
sau xuat phat va chay gilta quang

€) Mo dau
a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat
— Thuwe hién duoc giai doan chay lao sau xuat phat va chay gitra quang.
- Biét mét sb diéu luat trong thi dau dién kinh dé hoc tap va rén luyén,
— Chu doéng, kién tri trong hoc tap va tu ren luyén,

b) Khei déng
— Khai dong chung: Chay tai chd, xoay cac khop.

— Khé&i dong chuyén mén; Chay buwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau cu i
7—10m; chayténgtécdéwli 10-15m.

— Tré chai ho tro khei déng: Vuot séng

Hinh 1. Tré choi Vet s6ng

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dirng thanh hang ngang sau hai vach gigi han
(hai bér séng). Gilra hai vach co ba ban lam nhiémvu khéng cho cac ban vuwet song.

+ Thuwc hién: Khi co hiéu |énh, cac ban & hai bén b tim cach vwot séng, cac ban &
gilka séng tim cach ngan can (v6 nhe vao ngudi). Khi cé ban vuot séng bi bat (bivé
nhe vao ngudi), hai ban ddi vj tri cho nhau va tré choi tiép tuc (Hinh 1),
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) Kién thire méi

a) Phéi hop chay lao sau xuét phat va chay
gitra quang

— Két thuc chay lao la thoi diém bat dau giai
doan chay gitra quang. Muc dich cua chay
lao la tao ra téc d6 cao nhat va chay gia
quang la duy tri tdc d6 cao nhat trén toan
cLr .

— Cudi giai doan chay lao, d& nga ra trudc
clia than trén giam dan, do dai bwdc chay

tang dan dé chuyén tiép sang giai doan ’:{"-’T 2 Efﬁé than trén -fg“"-‘mg’é"
chay gitka qUANG, ir chay lao sang chay gitra quéng

— Duy tri tdc do cao nhat trong chay gitra quéng duoc thwe hién bang cach duy tri toc
dé va do dai cla ting budce chay. Tich cwe dwa dui chan lang ra truédc va tang toc
dd dap sau (Hinh 2).

b) M6t s& diém lwu y vé ki thuat trong phéi hop chay lao sau xuat phat va chay
gilra quang

— Than trén chuyén dong nhip nhang theo nhip budc chay (36 nga ra trwdc tang khi
dap sau, giam khi bay trén khong); khong tang giam dot ngot do dai budc chay.

— Khi chay gilra quéng, ban chan trudc lubn dat thang voi hudng chay dé khéng lam
anh huéng dén huéng dap sau.

— Trong chay lao sau xuéat phat cling nhu chay giira quang, can danh tay manh, nhip
nhang, phu hop véi nhip diéu clia chan va tha léng can thiét trong méi buéc chay.
c) Mdt sé diéu luat trong thi ddu dién kinh
Trong cac cude thi dau co cu li dwdi va téi 400 m (cuw li ngan):
— Van déng vién phai chay theo 6 chay riéng.
— Tét ca céc 6 chay phai ¢6 dd réng bang nhau véi dé réng toi thidu 14 1,22 m (+ 0,01 m).

— MGoi van dong vién phai chay dung & chay clia minh tir khi xuat phat cho t&i khi
vé dich.

€) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Phoi hop xuat phat va chay lac sau xuat phatcwr Ii 7 = 10 m. Thue hién 1 =2 lan.

— Chay tang toc doé va duy tri toc do cao cu |i 15 — 20 m, sau d6 chay theo quan tinh.
Thuc hién 1 -2 lan.

— Xuat phat cao chay 30 m, sau dé chay theo quan tinh. Thuc hién 1 -2 lan.
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b) Luyén tap nhom
— Luan phién chi huy nhém luyén tap:
Xuat phat cao va chay nhanh cu i 30 m. Thuc hién 1 -2 lan.

+

+

Xuat phat cao theo tin hiéu khac nhau va chay nhanh cu li 10 — 15 m. Thuc hién
1-2lan.

+ Chay tang toc do va duy tri toc do cao cw |i 15 — 20 m (hodc 20 — 25 m) luan phién
v&i chay chamcu |i 15 — 20 m (20 — 25 m). Thuc hién 1 lan.

- Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla céc ban trong nhom.
c) Tré chei phat trién sdc nhanh

Chay nang cao dui theo vach

L ]

- 5-Tm
Hinh 3. Trdé choi Chay ndng cao dui theo vach

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sé ngudi bang
nhau, moi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thuwe hién: Khi co hiéu Iénh, lan luwot tirng ban ciia méi déi chay nang cao dui theo
vach dé dén dich, mdi budc chay tuwong (rng véi khoang cach gitra hai vach. Sau
do6 chay cham vé cudi hang, ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia truéc da vuot
qua vach dich. Déi hoan thanh dau tién la dai thang cudc (Hinh 3).

¢)Vvin dung
— Hai ban dirng ngudi trude, ngudi sau vai khodng cach 2 — 3 m, dong thoi xuat phat
va chay bam dudi cw [i 15 - 20 m.

— Tai sao phai tiép dat bang nira trwére ban chén khi chay cu li ngan?




Phdi hgp cac giai doan
chay culingan (60 m)

€) Mo déu

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thue hién duoc cac giai doan ki thuat chay cu li ngan (60 m).

— Tich cuc hop tac va chia sé kinh nghiém hoc tap véi cac ban.

b) Khei déng

— Khdidéng chung: Chay cham theo diéu kién tu nhién, xoay cac khép.

— Khé&i dong chuyén mon: Chay bwoc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cuw li
7 — 10 m; chay tang téc dé cu i 10— 15 m.

— Tro choi ho trg khdi déng: Phoi hop lan bong theo vach

yoIp YaBA

‘;mt-a—h

E-8m
Hinh 1. Tré choi Phéi hop 18n bong theo vach

v

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi co sd ngudi bang
nhau, méi déi ding thanh hai hang doc sau vach xuat phat.

+ Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, Ian luot hai ban clia méi déi di chuyén ngang tir vach
xuat phat dén dich, phdi hop |an béng cho ban va dén bong clia ban [&n dén bang
mét tay theo vach ké trén san, sau khi vuot qua vach dich di vé cudi hang. Hai ban
tiep theo chi xuat phat khi hai ban phia trusgc da 1an bong dén dich. Déi hoan thanh
dau tién la déi thang cude (Hinh 1).
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) Kién thire méi
a) Phéi hop chay giiira quédng va chay vé dich

- Ki thuat vé dich tot gitp nguwoi tap cham day dich sém va gianh thir hang cao hon
khi c6 hai hoac ba doi thi chay ngang nhau.

— Panh dich duoc thire hién do tang te dé chuyén déng clia than trén tir sau ra trudc
& budc cudi.
b) Phéi hop céc giai doan chay cw li ngén (60 m)
— Phoi hop cac giai doan la nhiém vu guan trong dé hoan chinh ki thuat chay cu i
ngan (60 m).
- pé nang cao thanh tich chay 80 m, can thueng xuyén tap |ap lai cac bai tap Ki thuat,
bai tap thé luc va khac phuc nhitng sai s6t trong thuc hién ki thuat.
c) M&t sé diém Iwu y vé ki thuat trong phdi hop cac giai doan chay cw li ngan
— O giai doan chay vé dich, duy tri tbc 6 cao nhat duoc thue hién bang cach nd luc
duy tri tn s6 va dé dai buwéc chay.
— Khi thyc hién buwéc cudi, khéng nhay qua vach dich, khéng danh dich som (giam
toc dd), khéng cd gang budc dai ra truérc (dé bi ngd).
) 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 dé cu li 30 m phdi hop danh dich. Thuc hién 2 lan.

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

B 60 m =

Hinh 2. Thi déu tép
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+ Chay tang téc do 30 m phdi hop danh dich. Thuc hién 2 lan xen k& quéng nghi
2 -3 phat.

+ Phdi hop cac giai doan vai toc dd tng dan cw li 40 — 60 m. Thuc hién 2 lan xen ké
quang nghi 3 = 5 phut.

+ Chay 60 m xuat phat cao. Thuc hién 1 lan.

+ Thidau gilra cac nhém, méi lwot hai ban chay theo duwdng chay riéng cu li 60 m. Két
qua dwoc xac dinh bang dong ho bam giay (Hinh 2).

c) Tro chei phat trién strc nhanh
Chay con thoi 4 <« 10 m

1 yoip WEA

—

8-10m -

A

Hinh 3. Tro choi Chay con thoi 4 = 10 m
— Chuan bj: Céc ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu ddi co sé ngudi bang
nhau, méi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thue hién: Khi co higu 1&nh, 1an lwot tirng ban clia méi ddi chay dén vach dich,
cham chan vao vach sau dé nhanh chéng tré vé cham chan vao vach xuat phat, tiép
tuc lap lai (lan 2) va tr& vé cudi hang. Ban tiép theo chi duoc xuat phat khi ban phia
trrde da két thic ot chay va virot qua vach xuéat phat. Déi hoan thanh dau tién la
déi thang cudc (Hinh 3).

@Vﬁn 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 phéi hop cac giai doan clia chay cu li ngan ma em da
ducgc luyén tap.
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NHAY XA KIEU NGOI
"K'i' thuat giam nhay va budc b

€) Me dau
a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuce hién duoc giai doan giam nhay va buéc bo.
— Biét mét s6 diéu luat trong thi dau nhay xa.
— Tich cuwe, chu ddng trong luyén tap va gitp dé ban.
b) Khéi déng
— Khaidéng chung: Chay tai chd, xoay cac khop, tai chd da lang chan trudce, sau.

— Khéi déng chuyén moén: Chay bwac nho, chay nang cao dui, chay dap sau cw i
7 — 10 m, chay tang thc d8 cu 1i 10 — 15 m; tai ché bat nhay doi chan trudce, sau.

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

il
-

6-8m =

Hinh 1. Tr6 choi Bét nhdy tiép stic theo vach
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+ Chuan bj: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé nguoi bang
nhau, moi doi dung thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Trén san ké cac vach
song song v&i khoang cach déu nhau.

+ Thuc hién: Khicé hiéu lénh, |an lwot tirng ban clia moi déi bat nhay theo vach bang
hai chan dé dén dich. O vach cudi, bat nhay quay 180° va tiép tuc bat nhay theo
vach tré vé vi tri xuat phat, sau dé dimng vao cudi hang. Ban s6 2 va cac ban tiép
theo chi tiép tuc tré choi khi ban thuc hién trrdc da vuot qua vach xuat phat. Doi
hoan thanh dau tién la dai thang cudc (Hinh 1).

) Kién thirc méi
Nhay xa nham muc dich dua co thé bay Ién cao, ra xa, vé trudc.
Ki thuat nhay xa kiéu ngdi gdm bén giai doan: Chay da, gidm nhay, bay trén khéng,
roi xuong cat.
Cach xac dinh chan giam nhay: Chay khoang 5 — 7 bwéc va nhay vao ho cat, khi
cam thay chan nao thure hién hiéu qua, d6 1a chan gidm nhay,

a) Chay @& b) D& chan gidm nhdy: c) Gidm nhdy: d) Bude bd: e, g) Baytrén khéng: h) Roi xubng cat
Hinh 2. Céc giai doan cla ki thuat nhéy xa kiéu ngoi

a) Giam nhay va buwéc bd

Chan giam dubi thang va tiép xic véi van giam nhay bang 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 gidam nhay dudi thdng, dui chéan lang dwa nhanh ra trude, 1én
trén. Tay cung bén chan giam duwa nhanh ra trudc, 1én trén va dirng dot ngot khi canh
tay song song vé&i mat dat. Tay cung bén chan lang gap & khép khuyu, danh sang bén,
Ién cao ngang vai. Két thic giam nhay, co thé roi dat & tu thé budc bd trén khong
(Hinh 2d).
b) Mot sé diéu Iuét trong thi ddu dién Kinh

Doi véi mén Nhay xa:
— Pudng chay da dai toi thiéu 45 m, réng 1,22 m.
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— Van giam nhay:

+ Puoc lam bang gb hoac vat liéu thich hop dé giay clia van déng vién co thé bam
vao ma khong bi tron, truot.

+ Co chiéu dai 1,22 m, day khéng qua 0,1 m, rong 0,22 m, dwoc son mau trang.

— Ho cat co chiéu rong toi thiu la 2,75 m, toi da la 3,0 m, dwoc do day cat am va xop.
Mat trén cla ho cat ngang bang véi mat van gidm nhay. Khoang céch gitra vach
gidm nhay va mép xa cla hé nhay it nhat la 10 m.

€) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

TTCE Giam nhay Buée b
Hinh 3. Gidm nhéy va ding trén chan gidm & tu thé budc bd

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

— Pat chan giam nhay: Dang thang nguoai trén chan trude (chan lang), chan sau
(chan giam) kiéng gét. Bua nhanh chan sau ra trudc mét bude, tiép dat nhanh,
manh bang ca ban chan. Két thic & tw thé budc bo trén chan giam nhay kiéng got.
Thurc hién 3 =5 lan (Hinh 3).

— Chay 3 - 5 budc thue hién giam nhay va buéc bd lién tuc trén dudng thang voi
cli10—=15m.

b) Luyén tap nhom

— Luan phién chi huy nhom luyén tap: Bi bé 3 hoac 5 budc, giam nhay nhanh, manh
dua co thé bay 1én cao thanh tw thé budc bd, roi xudng dat bang nira trudc ban
chan lang va khuyu géi dé giam chan déng co thé. Thue hién 3 - 51an.

— Chay 5 — 7 bwéc thuc hién giam nhay buéc bd va roi vao hé cat. Thuc hién
3-51lan.

— Quan sat, danh gia ket qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
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¢) Tro chei phat trién sirc manh

Thi ai bat nhay xa hon

Hinh 4. Tro choi Thi ai bat nhay xa hon

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

— Thuc hién: Khi co hiéu lénh, [an luot tirng ban clia méi nhém vao vj tri bat nhay
va bat nhay bang hai chan ra trudc, tiép dat (trong hé cat) dong thoi bang hai got
chan, sau dé tré vé cudi hang. Ban tiep theo chi bat nhay khi ban thuc hién trroc da
ra khoi hd cat. Ban co khoang cach bat nhay xa nhat cia nhém la ban thang cuéc
(Hinh 4),

e‘a’én dung

— Hang ngay em hay luyén tap stre manh bang cac bai tap: Tai chd bat nhay déi chan
trieére, sau; nhay 16 co bang chan thuan.

— Tai sao trong nhay xa, giam nhay can thuc hién véivan giam nhay?
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- Bai2 W thuat chay da va giam nhay

€) Mo dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuwe hién duwoce cac déng tac bo tro va giai doan chay da, phoi hop giam nhay.
— N6 luc hoan thanh cac bai tap van déng, tich cuc hop tac trong luyén tép.
b) Khei dong
— Khé&i dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Khéi dong chuyén mon: Bang tai chd da lang chan trudc, sau; chay budc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau cw li 7—10 m; chay tang téc @6 cw i 10 — 15 m;
chay 1 =3 bwéc giam nhay budc bd trén dwéng thang, 16 ¢d bang chan thuan 5 -7 m.

— Tro choi hé tro khai déng: Béng chuyén 6

Hinh 1. Trd choi Béng chuyén 6

Tré choi hé tro khéi déng: Bdng chuyén 6

— Chuan bj: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh hai doi (déi A va déi B), dang
trong vong tron duwong kinh 7 — 8 m, moi déi co 6 — 8 ban.

— Thue hién: Khi c6 hiéu 1énh, cac ban cla di A dung tay chuyén bong cho nhau
(khéng dé cac ban doi B gianh bang), déi B c6 gang gianh béng clia doi A. Déi B
gianh dugc béng sé 1a ddi chuyén béng cho nhau. Déi nao chuyen ducc lién tuc
6 lan (moi ban trong mot doi khéng dwoc nhan bong hai lan lién tuc) thi dwoc tinh
1 diém. Két thic, ddi co thng sé diém cao hon la ddi thang cudc,
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) Kién thirc moi
a) Cach do da

Tir vi tri van giam nhay di ngwoc vé hudng chay
da, mot budc chay da twong duwong hai bwdc di
thuéng (11 — 13 budc da ddi véi nir; 13 — 15 budc
da doivoi nam).

b) Chay da

— Tuw thé chuan bi chay da: Ding chan truwdc chan
sau, chan trwéc tiép dat bang ca ban chan, chan
sau tiép dat bang nlra trwdc ban chan. Hai goi
hoi khuyu, than trén thang hoac hoi nga ra trude, Hinh 2.
hai tay co tu nhién. Trong luong co thé dén déu Tur thé chuén bj chay da
trén hai chan hoac don 1én chan truac (Hinh 2).

— Thue hién: Chay tang dan toc do va dat toc do
cao nhat & nhitng budc da cudi. Budc da cudi
thuong ngan hon buéc truéc dé khoang mét
ban chan dé chuan bi giam nhay. Tu thé than
ngudi giam dan dé nga ra trudc va chuyén thanh
thang dirng & budc cudi.

€) Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Chay da 3 - 5 budc thuc hién gidm nhay buéc
béliéntuccu i 15-20 m.

— Treo béng cao hon dau 20 — 30 cm, chay da
3 = 5 bwdc phdi hop giam nhay, buéc bd dau -

. T Hinh 3. Chay da phoi hop gidm nhay,
cham béng. Thuc hién 3 -5 lan. budc b6 cham déu véo bong trén cao

b) Luyén tap nhom

Hinh 4. Chay dé phéi hop giam nhéy, budc bé qua x& ngang
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— Luén phién chi huy nhom luyén tap:

+ Chay da 3 —5 buwéc, giam nhay nhanh, manh vurot qua xa ngang dat trwéc ho nhay
& tw thé budc bd (xa dat cao 20 — 40 cm), roi xudng bang chan lang. Thuc hién
3 -5 1lan (Hinh 4).

+ Chay da 5 — 7 budc voi toc dé nhanh dan, giam nhay budc bb roi vao hé cat bang
chan lang. Thuc hién 3 =5 lan.

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

° @

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

Hinh 5. Tré choi Ai cham béng nhiéu 1an

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi nam, ni¥ (gém cac
ban co chiéu cao twong dwong nhau), méi doi dirng thanh mét hang doc trudce vi tri
treo bong. Bong treo cao hon chiéu cao véi tay tir 20 dén 30 cm.

— Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, 1an lrgttirng ban dirng dudi bong bat nhay nhanh, lién
tuc 1&én cao bang hai chan, hai tay véi bong trong 10 gidy. Ban co6 s lan bat nhay
cham béng nhiéu Ian nhat ciia nhém 1a ban thang cude (Hinh 5),

@w‘jn dung

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

— Em can phailam gi dé giam chan déng dbi vai co thé khi thuc hién cac déng tac bat
nhay trén mat dat?
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Ki thuat bay trén khéng
Vva roi xuong cat

€) Mo aéu
a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thue hién duoc giai doan bay trén khéng, roi xuéng cat.
— Chu déng, nghiém tuc gilr gin an toan cho ban than va cac ban.
b) Khei dong
— Khai déng chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khép.

— Khai dong chuyén mén: Bing tai chd da lang chan trwéc, sau; chay bwéc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau cu i 7 — 10 m; chay tAng toc d6 cur i 10 — 15 m;
chay da 1 — 3 buoc, giam nhay budc bo lién tuc cw li 10— 15 m.

— Tro choi hé tro khdi déng: Thue hién thé nao cho ding

Hinh 1. Tré choi Thuc hién thé ndo cho dung

— Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dieng thanh maét vong tron hudng mat vao
trong, ban chi huy durng gitra vong tron (Hinh 1).

— Thue hién: Khi co hiéu lénh cta ban chi huy, ca lop thue hién ngugc lai (ban chi
huy hé "Bing Ién", ca lop phai ngdi xudng; "Tay trai", ca lop phai dwa tay phai lén
cao,...). Ban thuc hién khéng dung yéu cau cua tré choi 1a thua cude.
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) Kién thirc méi
a) Ki thuat bay trén khong

Két thic giam nhay, co thé roi dat & tu thé buéc bd, sau dé thu chan giam vé
phia trudc cung vai chan lang. Trudc khi roi xudng cat, hai chan déng thoi dudira
trwwere, hai tay danh théng tlr trén ra trroc, xuéng dwéi va ra sau (Hinh 2d, e, g, h,
Bai 1 trang 18).

b) Ki thuat roi xubng cat

Khi hai got chan cham cat, gap nhanh
chan & khop gbi dé giam chan dong cho co
thé, than trén gap ra truwdc, ngwc ap sat dui
dé gilr cho co thé khéng nga ra sau, hai tay
dong thei vwron ra trudie ve phia hai ban chan
(Hinh 2).

-

€) Luyén tap Hinh 2. Roi xuéng cét

a) Luyén tap ca nhan

Nhay 16 ¢o 3 = 5 bwdc bang chan giam, & buéc cudi roivao hé cat dong thai bang hai
ban chan. Thuc hién 3 -5 lan.
b) Luyén tap nhom

Hinh 3. Luyén tap K thuét bay trén khéng vé roi xuéng cét

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

+

Tai ché bat nhay bang hai chan ra truée, khi & trén khéng gap than va vuron hai tay
vé phia truéc, dong thei cham cat bang hai ban chan. Thuc hién 3 —5 1an (Hinh 4).
Chay da 3 — 5 buéc, giam nhay va budc bd roi vao ho cat bang hai chan. Sau dé
tang so budc chay da |én 5 — 7 budc va 7 — 9 bude (Hinh 4).

+

Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
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Hinh 4. Phéi hop gidm nhdy, bay trén khéng va roi xudng cét

c) Tro choi phat trién strc manh
Nhay day tiép stic

— Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu ddi co sé ngudi bang
nhau, méi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thue hién: Khi co hiéu |énh, lan lwot tirng ban clia mbi déi nhay day kiéu chan
trudc chan sau dén dich va tré lai vach xuat phat trao day cho ban tiép theo, sau
doé dirng vao cudi hang. Béi hoan thanh dau tién Ia daéi thang cudc (Hinh 5).
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Hinh 5. Tré choi Nhdy day I'.'ép sire

€) van dung
— Emhay cung cac ban luyén tap va vui choi: Nhay day tai chd va nhay day di chuyén

ra trude.
— Tai sao khi "roi xuéng cat” trong luyén tap ki thuat nhay xa, ngudi tap phai gap
nhanh chan & khép goi va gap nhanh than trén ra truéc?



Phai hgp cac giai doan

ki thuat nhay xa kiéu ngoi

€ Mo déu
a) Muc tiéu, yéu cau cén dat
— Thue hién duoc cac giai doan nhay xa kiéu ngoi.
— Biét mot s6 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 chi dé voi cac ban.
b) Khoi dong
— Khai déng chung: Chay tai chd, xoay cac khop.

— Khé&i dong chuyén mén: Birng tai ché da lang chan trudc, sau; chay bwdc nho,
chay néng cao dui, chay dap sau cu li 7 — 10 m: chay tAng toc @ cw i 10 =15 m;
chay da 1 — 3 buéc, giam nhay budc bo lien tuc e i 10— 15 m.

— Tro choi hé tro khai déng: Két ban

-— —

Hinh 1. Tré choi Két ban
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— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dirng thanh hai vong tron cé s6 ngudi bang
nhau, Ban chi huy dirng gilka vong tron (Hinh 1).

— Thuwc hién: Khi ban chi huy hé "nhom ba ban” (hodc nam, bay ban....), cac ban
ding & hai véng tron nhanh chéng dirng thanh cac nhom ba ban cam tay nhau
hwong mat vao trong. M&i nhom phai co it nhat mét ban clia vong trén bén trong
hoac bén ngoai. Két thic, ban nao khéng "két ban" duoc la thua cuéc.

) Kién thirc méi

a) Phéi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngbi
Trong qua trinh luyén tap phéi hop cac giai doan nhay xa kiéu ngdi can luu v

~ On dinh s6 budc da, tang toc do chay da, toc 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) Mét sb diéu luat trong thi dau dién Kinh
Trong thi dau mén Nhay xa:

— Két qua méilan nhay duoc do tir mép trwdc clia van giam nhay dén diém cham gan
nhét cla co thé van déng vién trén hé cat, theo dwdng thang vudng géc véi van
giam nhay.

— Van déng vién sé pham I6i néu:

+ Trong khi giam nhay, cham dat phia trwdc van giam nhay bang bat ki b phan nao
clia co thé,

+ Giam nhay dong thai bang hai chan.

€) Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Do dava xac dinh so bwdc da phu hop véi kha nang ban than.

— Chay thir da, diéu chinh toc dé va cw li chay da: Chay da, dat chan gidm vao
van giam nhay va chay thang ra truwéc, (khéng gidm nhay) kiém tra sé budc da,
diém dat chan giam.

— Nhay xa v&i da ngan (5 — 7 bwéc doi véi niv, 7 — 9 budc ddi vai nam). Thuce hién
2-3lan.

— Nhay xa véi da trung binh (7 — 9 budc dbi véi nir, 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 voi da xac dinh (11 — 13 budc ddi voi nir, 13 — 15 budc dbi véi nam)
va tang dan téc dé chay da, Thue hién 2 -3 lan.

+ Thi dau tap nhay xa.

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

c) Tré choi phét trién sire manh
Lé co vuot rao

E-8m -

Hinh 2. Tré choi Lo co vurot rao

A

— Chuan bi: Cac ban tham gia tra choi dwrgc chia thanh nhiéu déi cé s ngudi bang
nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thue hién: Khi co hiéu Iénh, lan lwot ting ban clia mdi doi 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 trwére da virot qua vach xuat phat. Déi hoan thanh dau
tién la doi thang cudc.

@V{m dung

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

— Trong thi dau nhay xa, van dong vién sé& duoc coi la pham 16i trong nhirng trwéang
hop nao?




CHAY CU LI TRUNG BINH

Phai hgp trong giai doan
chay gitta quang

€) Mo dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwe hién duoc giai doan chay gilra quang.

— Biét cach khac phuc hién twong "cuc diém” xay ra khi chay cu li trung binh.
— NG Iue tu hoc, ty rén luyén than thé hang ngay

b) Khei ddng

— Khéi déng chung: Chay cham theo diéu kién tu nhién, xoay cac khép.

— Khé&i dong chuyén mon: Chay bwéc nhod, chay nang cao dui, chay dap sau cuw i
7 =10 m, chay tang toc dd cw i 10 =15 m.

— Tr6 choi hé tro khdi déng: Chay véng qua nam ™
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Hinh 1. Tré choi Chay vong qua nam
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— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé nguai bang
nhau (khoang cach ngudi tredie, nguwdi sau 2 m). Moi doi dirng thanh mét hang doc
sau vach xuat phat (Hinh 1).

— Thuc hién: Khi co hiéu |énh, cac ban trong moi déi dong thoi xuat phat theo hang
doc va lan lwot chay vong qua cac nam dé tré vé. Déi co ban & vi tri cudi hang trd
vé vach xuat phat trwde 1a déi thang cude.

) Kién thire moi

a) Phéi hop trong giai doan chay giira quing
Chay cu li trung binh dién ra trén cac cw li tior 500 m dén 2000 m vai toc dé twong

ddi cao, vi vay khi phoi hop trong giai doan chay gilta quang can chu y;

— Duy tri dong tac chay thoai mai, phéi hop cé nhip diéu gilra tan s6 budc chay va do
sau cua nhip the.

— Khichay trén dwérng thang vao duéng vong can ting dan do nghiéng clia than trén
sang bén trai, tay phai vung manh hon, ban chan phai hei xoay vao trong.

— Khi chay tir dwong véng ra duéng thang, & doan cudi duéng vong can dan dan
giam do nghiéng vao trong clia co thé dé chuan bi chay ra dudng thang.

— Cac hoat dong: Dét ngét thay doi toc do, go bo trong khi chay déu anh huéng 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
thér, chong mat, tim dap nhanh, dau bung, moé hai ra nhiéu va rat mét méi, mudn bo
tap. Do 1a trang thai mét mai tam thai, thuéng xuat hién & nhirng ngudi it luyén tap,
kh&i dong khéng day dl, duoc goi la "cuc diem". Nguyén nhan cla hién trong “cuc
diém" Ia do nhu ciu cao vé oxygen clia co the khi van déng khong duwoc dap (ng kip
thoi. Dé vurot qua “cuc diém” ngudi tap can binh tinh, giam tdc do chay va tich cuc thd
sau. Néu tiép tuc van dang, hién twong “curc diém” s& mau chong mat di, co thé budc
véo trang thai dé chiu hon va kha nang hé hap tr& lai binh thuéng. Trang thai dé chiu
do duoc goi la *hé hap lan hai’ hay hién tuong "thoat cuc diem”.

€)Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Chay cham trén duong thang, dwong vong, luyén tap kT thuat budc chay va
danh tay, luan phién hit vao, tho ra theo nhip don hodc nhip kép (2 -3 budc hit vao,
2 — 3 buéc tiep theo thé ra). Thure hién cw li 100 — 120 m.

— Chay tang téc db tir duwdng vong ra dwang 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 toc doé tir dwong thang vao dwong vong va tir dudng vong ra duong
théng cu li 80 — 100 m, chay theo quan tinh. Thuc hién 1 — 2 lan.

+ Chay nhanh tir dwong vong ra duéng thang va tir dworng thang vao dudng vong
cw li 80 — 100 m xen ké va&i quang nghi 3 — 4 phat. Thuc hién 2 lan.

+ Chay nhanh tir dwéng vong ra duéng thang va tir dudng thang vao dudng vong
cir i 80 — 100 m luén phién véi chay cham cw |i 150 — 200 m. Thye hién 1 -2 lan.

~ Quan sat, danh gia két qua luyén tap cia cac ban trong nhém.
c) Tro choi phat trién sirc bén
Chuyén bdng tiép sic
— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu dai, mdi déi dirng thanh

PRI SRR S S,

Hinh 2. Tro choi Chuyén bong tiép stc

mét hang doc sau vach xuéat phat. Ban dirng dau hang ctia mi déi cam mét qua
bang (Hinh 2).

— Thue hién: Khi cé hiéu |énh, lan lwot tirng ban clia mdi doi chay ra phia trudc dat
béng vao vitri s6 1 va chuyén bong & vi tri s6 1 dén vi tri s6 2, vi tri s6 2 dén vi tri
s0 3,... cam bong & vi tri s0 5 trd ve trao cho ban tiep theo va dirng vé cuoi hang.
Doi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

@van dung
— Em hay van dung bai tap chay trong giai doan gilta quang dé rén luyén sic bén
theo dia hinh tw nhien.

— Em phai lam gi d& han ché hién twong cuc diém trong luyén tap chay cu litrung binh?
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Phéi hgp trong giai doan xuat phat
va tang toc do sau xuat phat

€) Mo déu
a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat
— Thuc hién dwoc giai doan xuat phat va tang tbc dé sau xuat phat.
— Biét mét so diéu luat trong thi dau dién kinh dé hoc tap va rén luyén.
— Chi déng lwra chon cac bai tap phu hop voi ban than dé rén luyén than the.
b) Khei dong
— Kh&i déng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Khaidong chuyén mén: Chay buoc nhd, chay nang cao dui, chay dapsaucu i 7—10m,
chay ting toc dé cu li 10 — 15 m.

— Tré choi hé tro khéi déng: £6i chd

5-6m =
Hinh 1. Tré choi £6i chd

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sé nguoi bang
nhau. Méi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thuwc hién: Khi cé hiéu lénh, cac ban trong méi déi dong thoi ngdi trén hai got
chan, hai tay chéng héng va di chuyén theo hang doc dén vach xuat phat clia doi
ban. B6i cé ban cudi hang vwot qua vach xuat phat ciia doi ban trudc la dbi thang
cudc (Hinh 1).
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) Kién thire méi
a) Phdi ho'p trong xuét phat va ting téc d6 sau xuat phat

— Xuat phat trong chay cu li trung binh, ngudi chay tang thc do dé chiém vi tri thuan loi.
Khi réri vi tri xuat phat, duy tri 6 nga ra tredc clia than trén dé tang toc do.

— Qua trinh tang toc dd sau xuat phat, dé nga ra trude clia than trén giam dan; khéng
co gang dat toc do cao sau xuat phat nhw trong chay cw li ngan.
b) Mot s6 diéu luat trong thi dau 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 xo6 ﬁéy hoac can trer van dong vien khac.
— Tw y rai khoi duong dua.

— Chay |én dudng go hoac vach ranh gi&i bén trong cua dudng chay.

€) Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tuw hé khau 1&énh va thuc hién KT thuat xuat phat cao. Thuc hién 3 - 5 1an,

— Xuat phat cao trén duéng thang va dau dwong vong cur |i 30 — 50 m. Thuc hién
2-3lan.

b) Luyén tap nhom

— Luén phién chi huy nhém luyén tap:

+ Xuét phat cao trén duéng thang, dau dudng vong phdi hop chay tang toc dé cu i
60 — 80 m. Thuc hién 1 -2 lan.

+ Chay nhanh tir dwong vong ra duéng thang va tir dwéng thang vao dudng vong
cir i 100 — 120 m xen k& véi quang nghi 3 — 4 phut. Thire hién 2 lan.

+ Chay nhanh tir duéng véng ra duwéng thang va tir dudring thang vao dudng vong
cw li 100 = 120 m luédn phién v&i chay cham cw li 100 = 150 m. Thuc hign 1 -2 lan.

— Quan sat, danh gia ket qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
c) Tro choi phat trién strc bén
Chay ludn coc va bat nhay tiép strc

— Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu doi co s6 ngwoi bang
nhau, maéi dai dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.
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— Thuwe hién: Khi cé hiéu I&nh, cac ban trong méi déi lan lwot chay ludn coc va bat
nhay tach, chum chan theo 6, sau dé chay trd vé vach xuat phat theo duéng thang,
cham tay ban tiép theo va tr& vé cuoi hang. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc
hién trudc da vuot qua vach xuat phat. Doi hoan thanh dau tién 1a déi thang cude
(Hinh 2).

Kinh 2. Tro choi Chay luén coc va bét nhay tiép sic

€Y Vvan dung

— Em hay van dung bai tap chay lap lai va chay luén phién nhanh, cham de rén luyén
strc bén & dia diem co khi hau trong lanh, cach xa dudng giao théng.

— Trong luyén tap chay cu li trung binh, nguéi tap phai thue hién nhikng yéu cau gi
dé dam bao an toan?




Phai hgp cac giai doan trong
chay cu li trung binh

€) Mo aéu
a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuwe hién duoc cac giai doan chay cw li trung binh.
— Thuwc hién va kien tri trong luyén tap.
b) Khei dong
— Kh&idéng chung: Chay cham theo diéu kién tu nhién, xoay cac khép.

— Khéi déng chuyén mén: Chay bwdc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cu |i
7-10m, chay tang toc dd cu i 10 — 15 m.

— Tré choi hé tro khai dong: Lam theo hiéu Iénh
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Hinh 1. Tro choi Lam theo hiéu lénh

— Chuan bi: Lép dirng thanh moét vong tron. Ban chi huy dirng gitra vong tron, dung coi
dé diéu khién troé choi.



— Thue hién: Khi co hiéu Iénh, ca l&p di chuyén theo déi hinh vong trén, vira di vira
vd tay theo nhip va lam theo hiéu Iénh cla ban chi huy. Khi ban chi huy théi mét
tiéng coi, ca lop tiép tuc di; hai tiéng coi, ca Iép dirng lai; ba tiéng coi, ca 16p
quay sau va tiép tuc di chuyén. Ban thuc hién khéng dang hiéu Iénh la ban thua
cudc (Hinh 1).

) Kién thirc m&i
a) Phéi hop chay giiira quéng va chay vé dich

O giai doan chay vé dich, tdc do chay co xu hwéng giam dan do mét moi. Bé duy
tri hodc tang toc dd khi vé dich can:

— Tang toc dd théng qua tang tan so budc chay, danh tay manh va tang dé nga
than trén.

— Duy tri nhip thér va dd sau ciia méi nhip thé theo cac budc chay.

b) Phdi hop cac giai doan cua ki thuat chay cw li trung binh
Yéu cau va luu y trong chay cu i trung binh:

— Biét str dung strc hop li, phil hop véi kha nang ctia ban than trén toan cw li; rén
luyén kha nang duy tri toc do thue hién bai tap.

— Cha déng thuc hién cac diéu luat trong thi dau chay cu li trung binh; binh tinh né luc
vugt qua trang thai cuc diém (néu cé) bang cach giam téc dd va tang cudng hit the
sau. Thuong xuyén theo ddi trang thai sirc khoe cla ban than trwdc, trong va sau
mai budi tap.

€) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Phoi hop xuat phat cao (trén duong thang, dau dudng vong) vai chay ting toc do
sau xuat phat cw li 20 = 30 m. Thuc hién 1 -2 lan,

— Chay tang toc d6 cu i 30 — 50 m két hop danh dich. Thuc hién 1= 2 lan.
b) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhom luyén tap:
Chay tang toc do cuw li 100 — 120 m két hop danh dich. Thue hién 1 — 2 lan.

+

+

Chay nhanh cu li 120 — 150 m xen k& véi quang nghi 3 — 4 phit. Thue hién 2 lan.

Chay toan cu li 250 — 350 m ddi véi nir, 400 — 500 m doi v&i nam, toc do tang dan
théng qua cac budi tap tiép theo. Thuc hién 1 I1an.

+
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+ Thi dau tap cw li: 300 m déi vai nir, 500 m déi vai nam.

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

c) Tro choi phat trién strc bén
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Hinh 2. Tro choi Héi ndm

— Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi duwoc chia thanh nhiéu ddi co sd ngudi bang
nhau, moi déi ding thanh mét hang doc sau vach xuat phat (Hinh 2).

— Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, tirng ban clia moi déi di chuyén ra trude, |an luot
cham tay vao nam bén phai, bén traitlr hang sé 1 dén hang s6 10, sau do vé dirng
vao cubi hang. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia trirdc da vuot qua cap
nam s6 10. Béi hoan thanh dau tién Ia déi thang cuéc.

Ov{an dung
— Em hay xay dung théi gian biéu tw luyén tap chay cw li trung binh trong tuan hoac
thang dé rén luyén strc bén.

— Vi sao phai tich cuc tha 16ng co thé sau mai lan thuc hién bai tap van déng va sau
khi két thuc budi tap?




BAI TAP THE DUC

Bai thé duc lién hoan

(tunhip 1 dén nhip 10)

€) M dau
a) Muc tiéu, yéu céu can dat
— Thue hién duoc tir nhip 1 dén nhip 10 cla bai thé duc lién hoan.
— Chu déng, tich cuc phoi hop nhém trong luyén tap va rén luyén tw thé.
b) Khoi déng
— Khéi déng chung: Chay tai chd, xoay cac khép.
— Khéi déng chuyén mén: Thuc hién bai thé duc lién hoan da hoc & lop 6.
— Tro choi ho tro khai dong: Bat nhay tiép stie

[
r

15-18m
Hinh 1. Tré choi Bat nhdy tiép sirc

&

+ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi ddi ba ban
dirng thanh hang doc véi khoang cach 5 —6 m. Ban so6 1 dirng sau vach xuat phat,
ban so6 2 va 3 dirng trong cac vong trén trén duwdng di chuyén (Hinh 1).
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+ Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, ban sé 1 bat nhay dén vi tri sé 2 vavé nhe vao lung ban
s6 2 dé ban bat tiép dén vi tri s& 3, khi duoc ban s 2 vé nhe vao lwng, ban sé 3 bat
nhanh vé dich. Ban sé 2 va 3 chi xuat phat khi ban bat nhay trude vé nhe vao lung.
Déi c6 ban sb6 3 dén dich dau tién 1a déi thang cudc.

) Kién thirc moi
Bai thé duc lién hoan tir nhip 1 dén nhjp 10 (Hinh 2)

TTCB. Ding nghiém. Nhip 1. Chén Iréi budc
sang ngang rong bang
vai, dong thoi hai tay
dang ngang, ban tay
sdp, dau thang mat
nhin phia frude.

Nhijp 2. Toan thén xoay sang trai thanh tu
thé dimg chédn trudc chén sau, frong luong
co thé don lén chén trédi, chan phai tiép dat
bing nita trudc ban chdn. Bdng thoi tay
phéi dua xubng dudi sang tréi cong tay tréi
dura lén cao thanh hinh chiy \{ léng ban tay
huéng vao nhau. au ngira.

Nhip 3. Chén phéi khuyu gdi, trong
lwgng co thé chuyén lén chan phii,
chéan trai dudi thang, than trén ngd ra
trude. Bong théi hai tay dua tir trén ra
trude, xudng dudi, ra sau, chéch sang
hai bén, I6ng ban tay huéng véo nhau.
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Nhip 4. Chén phéi dudi
thang, thdn ngudi vion
Ién cao, trong luong co
thé chuyén Ién chan tréi.
Hai tay duwra En cao thanh
chix V, Iéng ban tay huéng
vao nhau va tré vé nhip 2.

Nhjp 5. Chan phai dua
nhanh tir saura trirde, 1Bn
cao ngang héng, déng
tho hai tay dua thang ra
trudc, ban tay sép.



Nhjp 6. Chan phdi dua Nhip 7. Thdn trénngdra Nhip 8. Chan phéi ha tiép dat bang nira

rasau, niatrudcbanchdn  trude, chan phéi dura ra  trrdc ban chan, déng thoi than frén vuron

tiép dat, déng thoi hai tay  sau, Ién cao ngang hdng,  1én cao, hai tay duwa Ién cao thanh hinh

sang ngang, bantay ngia.  ban tay sap, dau ngira, chir V. léng ban tay hwmg vao nhau va
mét nhin phia truéc. tré vé nhip 2. .

L = ' -

&
Nhjp 9. Toan than xoay sang ,th‘f thanh tu thé Nhijp 10. Thuc higén nhu
ding hai chan réng bang vai, dong thoi tay phai nhip 2 nhung d6i chén,
ha tir trén ra trurée, xuong dudy, sang ngang, tay ddi hudng.

trdi ha ngang vai. ban tay sdp, tré vé nhip 1.
Hinh 2. Tir nhip 1 dén nhip 10 bai thé duc lién hoén
€) Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap tirng nhip két hop dém nhip to, 5.

— Tap tir nhip 1 dén nhip 6, tir nhip 7 dén nhip 10,
tlr nhip 1 déen nhip 10. Yéu cau tir chdm den
nhanh, thue hién 2 -3 lan.

b) Luyén tap cap doi

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

— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap
clia ban. Hinh 3. Luyén tap theo nhip dém cia ban
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c) Luyén tap nhém

i E-F:bw T B,
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Hinh 4. Bém nhjp cho cédc ban luyén tap

— Luan phién chi huy nhom luyén tap lién hoan 10 nhip. Yéu cau tir cham dén nhanh
dam bao tinh nhip diéu. Thwc hién 2 - 3 lan (Hinh 4).

~ Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.

d) Tro choi phat trién khéo léo
Gilr béng bang lung di chuyén ngang dén dich
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Hinh 5. Tro choi Giir bong bdng lieng di chuyén ngang dén dich

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi cé sb lwong nguoi
béng nhau, méi déi ding thanh mét hang doc sau vach xuat phat Tai vitri xuat phat,
hai ban dirng quay Iung vao nhau va dung lwng gilr qua béng (béng da hodc béng ro).

— Thuc hién: Khi c¢6 hiéu Iénh, lan luot hai ban ding lwng giir bong va di chuyén
ngang dén dich. Bong roi, nhat béng va thue hién tiép tai vi tri dé, hai ban tiép theo
chi xuat phat khi cac ban phia trudc da vuot qua vach dich. Sau khi vwrot qua vach
dich dirng thanh hang doc huwdng vé vach xuat phat, ©6i hoan thanh dau tién 1a dai
thang cudc (Hinh 5).

@V@n dung

— Em hay sir dung cac tro choi da hoc dé tham gia hoat déng ngoai khoa & trwong va
khi vui choi & nha.

— Em hay sir dung bai tap thé duc lién hoan tir nhip 1 — 10 dé tap thé duc budi sang
hoac tap thé duc gitra gie.
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BEEFA Bai thé duc lien hoan

(tU nhip 11 dén nhip 20)

€) Mo déu
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién duoc tir nhip 11 dén nhip 20 clta bai thé duc lién hoan.
— Thuéng xuyén rén luyén tu the dang, dep.
b) Khéi déng
— Kheai dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Khai déng chuyen mén: Thuc hién bai thé duc lién hoan da hoc & bai 1 (tlr nhip 1
dén nhip 10).

— Tro choi ho tro khei dong: Di chuyén giir bong
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Hinh 1. Tro choi Di chuyén gilr béng

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré chei dugc chia thanh nhiéu ddi cé s6 lwong nguoi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Cac ban dirng
sau ban diu hang hai tay cadm béng (béng da hodc bang rd) dat sau lung ban
dirng trude (Hinh 1).

— Thue hién: Khi cé hiéu lénh, cac ban trong mdi déi déng loat di chuyén vong qua
nam dén dich, qua trinh di chuyén khéng dwoc dé bong roi lung ban phia trudc. Do
dé bong r&i lung ban phia trude phai chinh lai va thuc hién tiép tai vi tri d. Dai co
ban cudi hang vuot qua vach dich dau tién |a déi thang cubc.




) Kién thirc méi

Nhip 13. Thuc hién nhur
nhip 5 nhung déi chan,
doi hurdng.

Nhip 16. Thirc hién nhu
nhip 8 nhung déi chan,
déi huéng.
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Nhip 11. Thue hién nhu nhip 3
nhung ddi chén, déi hudng.

Nhip 14. Thuc hién nhu
nhip 6 nhung déi chan,
doi huréng.

L ; e ——

Nhip 17. Thue hign nhu
nhip @ nhung @i chan,
ddi huéng.

Bai thé duc lién hoan tir nhip 11 dén nhijp 20 (Hinh 2)

Nhip 12. Thure hién nhu nhip 4
nhurng déi chan, dbi hudng.

Nhijp 15. Thuc hién nhir
nhip 7 nhung déi chéan,
déi huéng.

Nhip 18. Chén frdi da sang

ngang Ién cao ngang héng,
ban chan dudi thang.



Nhijp 19. Chén tréi ha vé tiép dat bang cé Nhijp 20. Chén réi dudi théng, trong luong co
ban chan, gbi khuyu, trong lgng co thé dén thé chuyén sang chan phai, chan phéi khuyu
I&n chén tréi, chan phéi dubi thdng. Khodng gdi. £éng thoi hai tay dua xubng dudi bét chéo
céch hai chén réng hon vai. trirée ngurc, Ién cao véa dang ngang, ban tay sap.

Hinh 2. Tir nhip 11 d&n nhjp 20 bai thé duc lién hoan
€ Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

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

— Tap tir nhip 11 dén nhip 186, tir nhip 17 dén nhip 20, ti¥ nhip 11 dén nhip 20. Yéu cau
tlr cham dén nhanh. Thue hién 2 - 3 lan.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién dém nhip (tir cham dén nhanh) cho ban luyén tap lién hoan tir nhip 11
dén nhip 20. Yéu cau dung tu thé, dung hudng, dam bao tinh lién tuc.

— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap clia ban. Thuec hién 2 — 3 lan.

c) Luyén tap nhom

— Luan phién chi huy nhém luyen tap:

+ Tap tlr nhip 11 — 20, yéu cau tr cham dén nhanh. Thirc hién 2 - 3 lan.

+ Tap tir nhip 1 — 20, yéu cau tir cham den nhanh dm bao tinh nhip diéu. Thuc hién
2-3lan.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhéom.
d) Tré chei phat trién khéo léo
£6i nao nhanh hon _ﬂ

2 3 -
im——————ps—— M —p

Hinh 3. Trd choi 84i nao nhanh hon
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— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé lwong nguoi
bang nhau, mai déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat

— Thue hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, tirng ban clia méi doi lan lwot chay dén cacvitri 1, 2, 3
& trén san, cam vong luon qua ngudi roi dat véng vao vi tri cli va chay tré ve vach
xuat phat dirng cudi hang. Ban tiép theo chi duoc xuat phat khi ban thuc hién trudc
da vwot qua vach dich. Boi hoan thanh dau tién la doi théng cudc (Hinh 3).

evan dung
— Em hay dirng trwdc guong luyén tap 20 nhip cla bai thé duc lién hoan.

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

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

€) Mo déu
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién dugc tir nhip 21 dén nhjp 30 cua bai thé duc lién hoan.

— Tw gidc, kién tri tu hoc va rén luyén dé hoan thanh néi dung hoc tap.

b) Khei déng

= Khé&idong chung: Chay cham theo dia hinh tu nhién, xoay cac khop.

— Khé&idéng chuyén mén: Thuc hién 20 nhip cla bai thé duc lién hoan da hoc.
— Tro choi hé tro khéi déng: Vit sang séng

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi ¢é sb luong ngudi
bang nhau, moi déi ngdi thanh mét hang doc sau vi tri xuat phat, hai tay ban phia
sau dat |en vai ban phia trudgc (Hinh 1).

+ Thue hién: Khi co hiéu lénh, cac ban trong méi déi dong loat di chuyén & tw thé ngdi
dé dén dich, doi co ban ri tay khoi vai ban phia trudc phai xuat phat lai. D6i co ban
cudi hang vuot qua vach dich trudc la dai thang cude.




) Kién thire m&i

Hinh 1. Tro choi Vit sang séng

Bai thé duc lién hoan tir nhip 21 dén nhijp 30 (Hinh 2)

Nhip 20.

Nhip 23. B4u va thén trén xoay
sang phdi tay trdi dua xudng
duai sang phdi, ban tay cham ban

chén phai tay phai dua #én cao.

Nhjp 21. Chan phai dudi thdng
thanh tur thé dirng hai chén réng
hon vai, thén rén gap ra truce,
lwng thdng, ban tay sap, déu
ngra, mét nhin phia trudc.

Nhip 24. Than trén gép
ra trude, hai tay dang
ngang, ban tay sdp va
tré' v& nhip 21.

Nhfp 22. Bdu vé thén trén
xoay sang Irdi, tay phai dua
xuéng dudi sang tréi, ban tay
cham ban chan ftréi, tay trai
dua lén cao.

Nhjp 25. Chén tréi thu vé sét
chén phéi, ngdi & tur thé hai tay
chéng trude bing cd bén tay,
hai gét kigng, d’agu ngira, mat
nhin théng.
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Nhip 26. Hai chan bét ra sau, Nhjp 27. Hai chan bat lén va Nhjp 28. Hai chan bat lén,

tiép dat bdng hai nira trudc dua chén tréi ra frwdc, gdp &  chén trdi dwa ra sau, dudi

ban chén, thdn ngudi dudi khép gdi. tiép dét ngang hdng  thdng khdp gbi déng thoi

thdng, dau ngira. bang nira truréc ban chén. chén phdi dira ra trude, gép
& khép gbi, tiép déit bdng
nira trurde ban chan.

P

Nhip 29. Chan frai bat va 3
thu vé rucc. &tk vé nhi 25, Hhip 30. Bemg Ien e ve TTCB.

Hinh 2. Tir nhip 21 dén nhip 30 bai thé duc lién hodn

€) Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

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

— Tap tir nhip 21 dén nhip 24, tir nhip 25 dén nhip 30, tir nhip 21 d&n nhip 30. 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 21 dén
nhip 30, yéu cau ding tu thé, ding huéng, dam bao tinh lién tuc. Thue hién 2 -3 lan.

— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.
¢) Luyén tap nhom
= Luan phién chi huy nhém luyén tap:

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




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

+ Tap tlr nhip 1 dén nhip 30, yéu cau tlr cham déen nhanh, dam bao tinh nhip diéu.
Thue hién 2 - 3 lan.

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

d) Tro choi phat trién khéo léo

Lo co tap thé

8-10m
Hinh 3. Tro choi Lo co tap thé

Y

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu dai co s6 ngudi bang
nhau, mdi déi dirng thanh mot hang doc sau vi tri xuat phat. Ban phia sau dat tay
trai 1&n vai trai, tay phai cdm co chan phai ban phia trudc (Hinh 3).

— Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, cac ban trong méi doi dong loat nhay 16 co dén dich,
doi co ban réi tay khéi vai hoac chan ban phia trudc phai dirng lai, diéu chinh tw
thé va tiep tuc thuc hién. ©6i ¢é ban cudi hang vuot qua vach dich dau tién 1a
déi thang cudc,

eﬁ.n dung
— Em hdy sir dung bai thé duc lién hoan 30 nhip dé tw rén luyén than thé hang ngay.

— Khi luyén tap bai tap thé duc lién hoan em can luu y nhikng diém gi?
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PHAN BA

THE THAO TU CHON

chadgé 1

Ok Ki thuat phat cau thuén tay

€) Mo déu
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién duoc ki thuat phat cau thuan tay.
— Biét mot sb diéu luat trong thi dau cau long.
— Tich cuc, tu gidc trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé.
b) Khéi dong
— Khdidéng chung: Chay tai cho, xoay cac khap.
— Khoidong chuyén mon:
+ Cam vot xoay co tay theo hinh s6 8 ndm ngang, tang cau.
+ Ding chan trwéc chan sau, luan phién danh cau thap tay bén phai va bén trai
(khéng cau).
— Tr6 choi hé tro khdi déng: Gianh cau

Hinh 1. Trd chot Gianh cau

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

+ Thuwc hién: Khi co hiéu 1&nh, bén ban kéo day vé phia minh dé di chuyén dén chd
dat qua cau va khéng dé déi phuong lay duoc cau. Dé gilr an toan cho cac ban,
qua trinh choi khéng duoc giat day, bo day. Trong tirng Iwot choi clia méi nhom, ai
lay duoc qua cau trwéc la nguai thang cudce (Hinh 1).

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

a) Ki thuat phat ciu thuin tay
(A)

Cac loai dwong cau 1
bay trong khéng gian sau /
khi phat cau (Hinh 2), _ { .

Puéng cau cao xa (A):
Puéng cau co vong cung
lén cao va diém roi & cudi
san doi dién.

Puéong cau thap
gan (B): Buong cau bay
sat lwoi va roi vao vj tri J
gan dudng gigi han phat Hinh 2. Céc loai dudng cau bay trong khéng gian
ciu gan. sau khi phét céu

— TTCB: Birng chan trai trudc, chan phai sau, trong luong co thé don lén chan phai.
Ban chan trai thing huéng phat cau, ban chan phai chéch sang ngang, than trén
chéch véi huéng phat cadu khoang 45°. Tay trai cam cau & phia trwdc, doi dién voi
vai phai, tay phai cam vot & phia sau, dau vot huéng 1én cao, ra truéc.

TTCB

Hinh 3. KT thuét phét cdu thuén tay

— Thue hién: Tay trai tha cau, tay phai dua nhanh vot vong tir trén xuong duwéi, ra trrére,
tiép xuc cau ngang that lung bén phai. Kétthuc, than trén huéng ra trwede, trong luong
co thé dén I&n chan trude, chan sau tiép dat bang nira trwéc ban chan (Hinh 3).
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b) Mét sé diéu luat trong thi diu ciu 16ng
Hé théng tinh diém;
— Mét tran dau sé thi dau theo thé thiic ba hiép thang hai.
— Bén nao ghi duoc 21 diém trwdc sé thang hiép do.
— Bén thang mét pha cau s& ghi mét diém vao diém sb cla minh.
— Néu ti sé 1a 20 déu, bén nao ghi trwde 2 diém cach biét sé thang hiép do.
— Néu ti sé 1a 29 déu, bén nao ghi diém thir 30 sé thang hiép dau do.
— Bén thang hiép dau sé phat cau trwéc & hiép ke tiep.

€) Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Mé phong tw thé chuan bi va dong 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 giup ban luyéen tap:

+ Phat cau thuan tay (dwong cau cao xa) chéo san cho ban don, gilr cau va phat tre
lai. M&i ban thue hién 3 =5 |an,

— Phat cau thuan tay (duéng cau cao xa) va d& phat cau bang ki thuat danh cau thap
tay v&i dudng cau roi gan lugi. MGi ban thue hién 3 =5 lan.

— Tu danh gia va déanh gia két qua luyén tap cla ban,

c) Luyén tap nhom

/Y T

Hinh 4. Chi huy nhém phdi hop luyén tdp phét va db céu

— Luan phién chi huy nhem luyén tap:

+ Lan luottirng ban ciia méi nhom ding vao 6 phat cau va phat cau thuan tay (duéng
cau cao xa) chéo vao cudi san déi dién. Mai ban thuc hién 3 — 5 lan.

+ Hai nhom luan phién luyén tap phat cau thuan tay (duong cau cao xa) va do phat
cau bang K thuat danh cau thap tay. M&i ban thuc hién 3 — 5 1an (Hinh 4).

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
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d) Tré chei van déng

Thi phét cau tring dich

Hinh 5. Tré choi Thi phét céu tring dich

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

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi co sb luong nguoi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau khu virc phat cau.

— Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lwot tirng ban clia mdi déi phat cau thuan tay chéo
san vao 6 cudi san doi dién, mai lwet, moi ban chi phat cau mot [an. Két thuc, doi co
so lan phat cau vao 6 nhiéu hon la d6i thang cuée (Hinh 5).

o‘v'&n dung

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

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

Ki thuat danh ciu cao tay bén phai

€) Mo dau
a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat
— Thue hién duoc bai tap bd tro va Ki thuat danh cau cao tay bén phai.
— XU li duwoc mét so tinh hudng khi phoi hop véi dong déi.
— Tich cwec van déng than thé va thuong xuyén luyén tap TDTT.

53




b) Khéi déng

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

— Khé&idéng chuyén mon:

+ Pirng tai chd dwa vot sang phai, sang trai, 1én trén két hop lc cb tay.

+ Dichuyén don budc tién trai, tién phai, két hop danh ciu thap tay bén phai, bén trai
(khéng cau).

— Tré choi ho tro khéi dong: Tro choi Phdi hop dong doi

L&

8- 10m
Hinh 1. Trd choi Phoi hop déng d6i
— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu ddi, mai doi gom cac
nhom ba ngudi, s6 nhom clia cac doi bang nhau ding sau vach xuat phat.

— Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, lan luot tirng nhom ba ban clng cam véng bang hai
tay di chuyén dén dich vong qua nam tré vé vach xuat phat va trao vong cho nhém
tiep theo, sau @6 dirng vao cuoi hang. Tay rdi vong phai chinh lai va thuc hién tiep
tuc tai vi tri d6. Doi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

) Kién thirc méi
Hinh vé va ndi dung cua bai dwoc trinh

bay theo hoat déng cua nguoi thuan tay phai
(thuan tay trai thue hién nguoc lai).

a) Bai tap bé tro
Kéo day cao su bdng mot tay trén cao

+ TTCB: Bung chan trai truwoc, chan phai -

sau; chan traj tiép dat bang ca ban chan, Hinh 2. Kéo déy cao su bdng mét tay
frén cao
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chan phai kiéng gét, trong lwong co thé don Ién 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 hwdong tir sau
ra truée, I1én cao.

b) Ki thuat danh cau cao tay bén phai

=

il Hirh 3. KT thut dénh cdu cao tay bén phél

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

— Thue hién: Chuyén trong luong co thé 1én chan phai, dong théi tay phai dua vor tir
trudric 1en cao, ra sau. Sau d6 xoay than trén huwédng ra truedc dé chuyén trong luong
co thé 1én chan trude, chan phai cham dat bang nira ban chan. Tay phai dwa vot tir
sau lén cao dé danh cau. Khivot tiép xtc cau, tay dudi thang & trén cao, chéch bén
phai. Két thic, dirng vot & phia truée va trér vé TTCB (Hinh 3).

c) Bai tap phéi hop
Phai hop phat cau va d& phat cau bang ki thuat danh cau cao tay bén phai;

Hinh 4. Phéi hop phét céu va dénh cdu cao tay bén phéi
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— Chuan bi: Hai ban dirng & TTCB phat cau va d& phat cau trén dwong chéo clia san.

— Thue hign: Khi cé hiéu l&nh, Ian luot tirng ban vao san, thuc hién phat cau chéo vé
cudi san (dwdng cau cao xa) dé ban d& phat cau bang K thuat danh ciu cao tay
bén phai.

© Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Birng tai chd mé phéng ki thuat
danh cau cao tay bén phai tir cham téi nhanh. Thuwe
hién 3 -5 lan.

— Tap voi cau: Ding tai ché danh cau cao tay bén
phai v&i qua cau treo. Thire hién 5—7 lan (Hinh 5).

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

+ Phat cAu (duweng 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, phoi hop danh cau  Hinh 5. Dénh céu cao tay bén
qua lai bang ki thuat danh cau cao tay bén phai. Mai phéi v61 qua céu treo
ban thue hién 2 -3 lan.

— Tw danh gia va danh gia k&t qua luyén tap cia ban.

c) Luyén tap nhom
— Luan phién chi huy nhem luyen tap:

+ Lan luwot tirng ban thwe hién ki thuat danh cau cao tay bén phai tir dwéng cau do
ban tung dén. MGi ban thwc hién 2 — 3 lan.

+ Lan luot tirng ban clia moi nhém phat cau vé cudi san dé ban dé cau bang ki thuat
danh cau cao tay bén phai (luan phién doi néi dung luyén tap gidra hai nhom). Mai
ban lap lai 2 =3 lan (Hinh 4 trang 55).

— Quan sat, danh gia ket qua luyén tap cla cac ban trong nhom.
d) Tré chei van ddng

Thi tang cau va danh cau cao tay bén phai
— Muc dich: Rén luyén nang luc phdi hop van dong.

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu dbi co so luveng ngudi
bang nhau, méi doi dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san.
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— Thuwe hién: Khi co higéu I&énh, lan lwot tirng ban clia moi déi vao san tang cau lén cao
2 (hoac 3, 4,..) lan va danh cau cao tay bén phai vao 6 cudi san doi dién, tang cau
roi thi thue hién lai. Mai lvot choi, méi ban chi danh cau mét lan, doi cé s6 ban danh
cau vao 6 nhiéu hon la déi thang cude.

H
-

Hinh 6. Tré choi Thi tdng céu va ddnh cau cao tay bén phéi

¢) vin dung

- Em hay cung nguai than luyén tap danh cau qua lai bang ki thuat danh cau cao tay
bén phai.

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

— Em hay néu su khac nhau gilra ki thuat danh cau cao tay bén phai va ki thuat danh
cau thap tay bén phai.
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Di chuyén ngang
danh cau cao tay bén phai

€) Mo déu
a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
~ Thue hién dwoc bai tap bo tro va di chuyén ngang danh cau cao tay bén phai.
— Biét lwa chon va sir dung trd choi van dong dé phat trién t6 chat thé luc.
— Tich cuwe hop tac va san sang giup d& ban trong luyén tap.
b) Khé'i dong
- Khoidong chung: Chay cham theo dia hinh tu nhién, xoay cac khép.
— Khéi dong chuyén mon:
Cam vot xoay, |ac co tay: xoay ngudi két hop dua vot sang phai, sang trai.

+

+ Purng tai chd danh cau cao tay bén phai lién tuc (khong cau).

— Tro choi hé tro khdi déng: Cung vong vé dich

Hinh 1. Tré choi Cing ving vé dich

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé lwong ngudi
bang nhau. Mdi ban diing trong chiéc vong dat tai cac diém danh dau trén san thanh
mot hang doc.
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— Thuwe hién: Khi cé hiéu |&énh, 1&n lwot tir ban ding cudi hang clia mdi déi bwdc ra
cam vong chay |én phia trudc vi tri dau hang, dat vong xuong vi tri danh dau trén
san va ding vao trong vong. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién truéc da
dirng vao trong véng. Di cé ban dén diém cudi trén san dau tién 1a dai théng cude
(Hinh 1).

) Kién thirc méi

Hinh vé va néi dung cua bai duge trinh bay theo hoat dong cua nguoi thuan tay
phai (thuan tay trai thuc hién nguworc lai).

a) Bai tap bb tro’

Hinh 2. Tai chd bét nhdy luén phién téch, chum chén
— Tai cho bat nhay luan phién tach, chum chéan;
+ TTCB: Bing hai chan réng bang vai, hai tay co tw nhién & khép khuyu, mat nhin
théng phia truwéc.

+ Thuwc hién: Bat nhay |én cao tach hai chan sang ngang, thanh tw thé ding hai
chan réng hon vai, nlra truédc ban chan tiép dat, hai goi khuyu. Sau dé bat nhay
Ién cao chum chan, tiép dat & tw thé hai ban chan dat gan nhau véi khoang cach
5—10cm (Hinh 2).

Luan phién 1&p lai déng tac thanh tai ché bat nhay tach, chum chan.

— Tai ché bat nhay luan phién doi chan truwde, sau:

+

TTCB: Blng hai chan hep hon vai, than trén thang, hai tay co tw nhién.

Hinh 3. Tai chd bat nhdy ludn phién déi chén trudce, sau
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+ Thuc hién: Bat nhay Ién cao dwa mot chan ra trudc, méot chan ra sau thanh tu thé
dirng chan trwéc chan sau, nira trwde ban chan tiép dat, hai géi khuyu, hai tay & tu
thé tay truwdc tay sau ngwoc vai hwdng cua chan cing bén (Hinh 3).

Luan phién 1ap lai dong tac thanh tai ché bat nhay doi chan trudc, sau.
b) Di chuyén ngang danh cu cao tay bén phai

— TTCB: Birng hai chan réng bang vai, gbi hoi khuyu, than nguoi nga ra trudc,
tay cam vot & phia trudc.

— Thuwe hién:

Hinh 4. Di chuyén ngang sang phéi Hinh 5. Di chuyén ngang sang tréi
dédnh cdu cao tay bén phdi ddnh céu cao tay bén phai

+ 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 trde sang phai 1én 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 ciu cao tay bén phai: Thuc hién nhu di chuyén
ngang sang phai danh cau cao tay bén phai nhung déi bén (Hinh 5).

€) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

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

— Tap co cau: Di chuyén ngang sang phai danh cau cao tay bén phai (cau treo),
sau d6 di chuyén ngang sang trai thwe hién déng tac danh ciu cao tay bén phai
(khéng céu). Thuc hién 3 =5 1an.




b) Luyén tap cap doi

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

— Tw danh gia va danh gia ve ket qua luyén tap cla ban.

c) Luyén tap nhom

Hinh 6. Luén phién chi huy nhém luyén tép dénh céu cao tay bén phéi

= Luan phién chi huy nhom luyén tap:

+ Lan lwot tirng ban clia nhém thuc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh
cau cao tay bén phaido hai ban tung dén (mét ban tung bén phai, mot ban tung bén
trai). Moi ban thuc hién 2 — 3 lan.

+ Lan luot tirng ban clia nhém thue hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cau
cao tay bén phai do mét ban phat cau den. Moi ban thue hién 2 — 3 lan (Hinh 6).

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

d) Tro chei van dong
Thi danh cau qua lai
— Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van dong.

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu cap doi, maoi cap doi
dirng dbi dién qua ludi.

61




— Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, cac cap doi dong thai danh cau qua lai bang ki thuat
danh cau cao tay bén phai, lwot choi két thac khi dé cdu cham dat. Két thic, cap
ddi co s6 lan danh cau qua lai nhiéu nhat bang ki thuat danh cau cao tay bén
phai la cap doi thang cudc (Hinh 7).

Hinh 7. Tré choi Thi dénh céu qua lai

€Y van dung
— Em hay s(r dung cac bai tap bo tro dé rén luyén Ki nang di chuyen.

— 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 voi nhirng ki thuat danh cau nao?
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BONG DA
Ki thuat da béng

bang mu trong ban chan

€) Mo déu
a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thue hién duoc bai tap bb tro va ki thuat da bong bang mu trong ban chan.
— XU li dwoc mot sé tinh hudng khi phdi hop vai déng dai.
— Lubdn gilr gin vé sinh va an toan trong luyén tap.

b) Kheoi déng

— Khai dong chung: Chay tai chd, xoay cac khop.

— Khai dong chuyén mon: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay
tang téc dd: tai chd va di chuyén phéi hop chuyén béng bang long ban chan.

— Tro chai ho tro khei dong: Ban nao nhanh hon
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Hinh 1. Tré choi Ban ndo nhanh hon




+ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu nhém cé so ngui bang
nhau, moi nhém dng thanh mét vong tron; trén vong tron gilia san, & vi tri doi dién
v&i moi ban dat mét qua bong da (Hinh 1).

+ Thuc hién: Khi co hiéu |énh, cac ban trong méi nhém dong loat bat nhay bang hai
chan dén vi tri dat bong, ding hai ban chan va co chan kep béng (khéng st dung
tay) bat nhay tré vé vi tri xuat phat, ban dé bong réi chan la thua cuéc. Trong méi
lwet choi clia nhém, ban hoan thanh dau tién la ban thang cudc.

) Kién thirc méi
a) Bai tap bé tro
Tang bdéng bang dui

— TTCB: Birng hai chan hep hon vai, hai tay
cam béng trudc nguc.

— Thuc hién: Tha bong cach than nguoi
20 — 30 cm. Khi bong roi xudng, nang
dli vudng goc voi than nguoi va tiép xdc
béng bang mat trén clia phan gira dui. Két
hop luc nang cla dui va lue nay clia béng
dé co dwong bong nay lén cao khoang
40 — 50 cm. Lién tuc |ap lai déng tac bang
moét chan hoac luan phién hai chan thanh
déng 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:

a b)
Hinh 3. Vi tri mu trong ban chén va vi tri tiép xdc bong

Mu trong ban chan: Phan tir ngén cai téi phia trwére mat 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 cho da béng bang mu trong ban chan:

Bat chan tru

+ TTCB: Bing chan trwéc chan
sau, trong lwong co thé dén trén
chan sau. Chan truée (chan tru),
ban chan dat ngang mép sau cua
bong, cach bong 20— 30 cm, khop
g6i dudi thdng. Chan sau (chan da
bong) cach chan truéc mot buoc,
kh&p goi khuyu. Than trén chéch
voi hudng da bong 30° — 45°,

+ Thuwc hién: Chuyén trong lwong
co thé tir chan da béng lén chan
tru, dong th&i khuyu khop goi
chan tru va dwa nhanh chan da
bong tr sau ra trwde, dung 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
gilr thang bang (Hinh 4).

— Phéi hop chay da va da bong
bang mu trong ban chan:
Hwong va dé dai dwong chay da:
Pudng chay da co hinh vong cung,
chech véi hwdng da béng 30°—45°
(vé phia cung bén voi chan tru).
S6 buoc chay da thuong la so
I&, d6 dai va toc do chay da phu
thuéc vao khoang cach da bong
(Hinh 6).

Vung chan da bong
Hinh 4. Cédc budr thure hién tai chd da béng béng mu trong béan chén

e

B4 bang Két thie

¥ om

i —
' Huong da bong

Hinh 5. Vi tri, khodng cach gitta
ban chan tru va béng

Hinh 6. Huéng va vi tri xuét phét chay da
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Hinh 7. Chay dé va d4 béng bang mu trong ban chén

+ TTCE: Bing chan trudc chan sau (chan da bong dat trwdce, chan tru dat sau), cach
béng mét, ba hodc nam budc, than ngudi chéch véi huéng da bong 30° — 45°,

+ Thue hién: Chay da véi toe dé tang dan, & budc cudi, chan tru bude dai ra trudc dé
ha thap trong tam co thé. Ban chan tru tiép dat theo thir tu tir gét dén ca ban chan
va dat thang voi hwéng da béng. Khi chan tru tiép dat thuc hién da bong bang mu
trong ban chan.

c) Bai tap phéi hop déng doi

Hinh 8. Phéi hop chuyén béng, dirng béng vé dé béng véo céu mén

Phéi hop chuyén béng, dirng béng va da bong:
~ Chuan bi:
+ Ban luyén tap dimg béng, da béng vao cau mén dirng & vi tri A.
+ Ban hé tro luyén tap ding & vi tri C.




— Thuwc hién:

+ Tir vitri Adi chuyén nhanh dén vi tri B, dirng béng do ban & vi tri C chuyén dén va
da bong vao cau mén bang mu trong ban chan.

+ Ban & vj tri C quan sat tbc dé di chuyén ctlia ban & v tri Ava da béng Ian dén vi tri B
bang long ban chan dung 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 khéng thuan va luan phién tang bong
béng hai chan. Thue hién 2 - 3 phut.

— DPung tai cho tap da bong vao tuéng tir khoang cach 3—5m, 5—7 m. Thuc hién
3-5lan.

— Phoi hop chay da mét, ba, nam buéc da da bong vao tuéng tir khoang cach5-7 m.
Thuwc hién 3—5 lan.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién gitr béng bang chan giup ban luyén
tap dat chan tru, vung chén lang va tiép xtc béng.
M&i ban thue hién 3 =5 lan (Hinh 9).

— Tai ché va phoi hop chay da da béng cho ban
tlr khoang cach 7 — 10 m bang chan thuan va
chén khéng thuan. M&i ban thuc hién 3 =5 |an.

— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap
cua ban.

= y Hinh 8. Cdng ban luyén tap
c) Luyén tap nhom dat chan tru va vung chén dé béng

— Luan phién chi huy nhom luyén tap:

+ Chay da da béng bang mu trong ban chan vae cau mén tir khoang cach 7 — 10 m.
Mai ban thire hién 2 — 3 lan.

+ Nhém 2 — 3 ban phéi hop chuyén béng, dirng bong va da béng vao cau mén. Mai
ban thuc hién 2 — 3 1an (Hinh 8 trang 686).

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

d) Tro chei van déng
Thi da bong trung dich

— Muc dich: Rén luyén nang lwc phoi hop van dong.

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang
nhau, méi dai dirng thanh mét hang doc sau vach chuan bi.
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— Thuec hién: Khi co higu I&nh, lan lwot tirng ban cla moi doi dan bong dén vach
gioi han bang léng ban chan va da béng bang mu trong ban chan vao cau mén,
sau do quay vé cudi hang. Doi cé so lan da béng vao cau mén nhiéu hon |a déi
thang cudc.

Hinh 10. Tré choi Thi dé béng tring dich

€)van dung
— Emhéay sir dung bai tap tang béng bang dui dé tap thé duc budi sang va vui choi.

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

— Em hay phan biét s khac nhau vé diém tiép xtc giira bong va ban chan trong da bong
bang mu trong va da bong bang long ban chan.




~ 7] Kithuatdung bong lan

bang mu gira ban chan

€ Mo déu
a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat
— Thuwe hién dwoc bai tap bo tro va ki thuat dirng bong lan bang mu gitta ban chan.
— Biét mot s6 dieu luat trong thi dau bong da.
— Chu déng van dung cac ki thuat d hoc dé luyén tap va thi dau tap.

b) Khoi déng
— Khé&i dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Khai dong chuyén mon: Chay da lang cﬁng chan ra trudc, sang hai bén, vao trong;
tang bong bang dui, dan béng bang long ban chan; da béng bang mu trong ban chan.

— Tro choi hé tro khéi déng: Thi tang bong bang dui

Hinh 1. Tré choi Thi tang béng bang dui

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré chei duoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhom ding
thanh mét vong trén, mai ban coé mét qua bong da,

+ Thuwe hién: Khicé hiéu Iénh, cac ban trong nhém dong loat tang bong bang dui (mét
chan hoac luan phién hai chan), ban dé roi bong phai dirng lai. Trong mbi lot choi
clia nhom, ban c6 so lan tadng bong nhiéu nhat la ban thang cudc (Hinh 1).
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) Kién thirc méi
a) Bai tap bo tro
L&n béng bang ban chan

— TTCB: Buwng chan trwéc, chan sau, trong
lwong co thé don trén chan sau. Chan sau
tiép dat bang ca ban chan, khép goi dudi
thang. Chan truwdc, ban chan dattrén bong.

— Thuwe hién: Lan bong dugi ban chan tw
gét dén cac ngén chan va nguoc lai, lién
tuc 1ap lai ddng tac va luan phién doi chan
(Hinh 2).

b) Ki thuat dirng béng lan bing mu giiva
ban chan

Vi tri mu giCra ban chan va tu thé ban chan

khi dan béng: Mu gitra ban chan la phan trén

L . i y o : ! i :

cua ban chan ke tir cac ngon chan tai khap Hinh 3. Vi 7 mu gilra ban chén

co chan (Hinh 3). va tur thé ban chan khi dan bong
bdng mu gitra

d c b a
Dirngboéng  Tiép xic bong  Donbong TTCB

Hinh 4. Dimg béng bdng mu gilra ban chén

— TTCB: Birng chan truwdc chan sau hudng ve phia bong dén, khoang cach gilra hai
chan bang mét budc chan. Chan tru (chan khéng thuan) dat truac, chan dirng bong
(chan thuan) dat sau, trong luong co thé dén déu trén hai chan (Hinh 4a).

— Thue hién: Khi bong dén, chuyén trong lwong co thé 1én chan tru, dwa chan ding
béng ra trudc dé don bong, ban chan huéng xudng dat (Hinh 4b), dung mu giira
ban chan tiép xtc bong va dua nhanh ra sau dé giam téc dé clia bong (Hinh 4c).
Két thic ha chén va dirng bong (Hinh 4d).
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c) Mét sé diéu luat trong thi ddu béng da
- 80-120m

L

-~ wgs -Gp————>

Hinb 5. Kich thuéc sdn bong da 11 ngudi

= Kich thuée san béng da:

Theo quy dinh cua FIFA, san bong
da 11 ngudi phai dam bao tiéu chuan:
Co dang hinh chi¥ nhat; chiéu dai téi da
120 m, téi thiéu 90 m: chiéu rong téi da

amoniientng

San thi dau quoc te: Chieu dai toi da
110 m, t6i thiéu 100 m; chiéu réng téi da
75 m, toi thiéu 64 m.

— Kich thirde khung thanh san.bang da Hinh 6. Kich thude khung thénh
11 nguéi: Cao 244 m, rong 7,32 m sdn béng dé 11 nguéi
(Hinh 6).

€ Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

- E)‘L‘i*ng tai chd ludn phién lan boéng
bang ban chan thuan, chan khong
thuan tir cham dén nhanh. Thuc hién
3-5lan.

— Pa bong lan vao twdong tlr khoang
cach 2 — 3 m, khi béng nay ra ding
mu gilra ban chan ding bong. Thuc

hién 3 -5 lan (Hinh 7). Hinh 7. 4 béng I&n véo tudng va
dimg béng ndy ra bang mu gilra ban chan

@1—2— Im—=
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b) Luyén tap cap doi

— Hai ban luan phién da béng 1&n bang léng ban chén va ding béng bang mu gilka ban
chan tir khoang cach 3 — 4 m. M&i ban thuc hién 3 — 5 lan.

— Tuw danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.
c) Luyén tdp nhom

Hinh 8. Luyén tap dirng béng bang mu gitra ban chan va dé béng vao céu mén

— Luan phién chi huy nhom luyén tap:

+ Nhomba, bén ban ding theo hinh tam giac hodc hinh vuéng, Ian luvgt da bong lan va
dirng béng bang mu gitra ban chan thuan va khéng ﬂ'luﬁn tir khoang cach 3 —=5m.
Lan lwet mdi ban thuc hién 2 — 3 lan.

+ Phéi hop dirng béng, da bong: Chay ludn coc véi cu |i 6 — 8 m, dirng béng do ban
da dén bang mu gitra ban chan va da béng vao cau mén bang mu trong ban chan
tir khoang cach 5 — 7 m. Lan lwgt méi ban thuc hién 2— 3 1an (Hinh 8).

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

d) Tré chei van dong
Boi truong

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

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh hai déi cé sé ngudi bang
nhau, déi trwdng clia moi déi dirng trong véng tron clia doi ban.

— Thue hién: Khi cé hiéu lénh, déi cé bong tim cach ding tay chuyén béng cho déi
trwdng, béng dén tay déi trudng duoc 1 diém. Dai khéng ¢ béng cb gang gianh
béng va ngan can déi ban chuyén béng cho déi trudng. Sau 3 — 5 phut dai dugc
nhiéu diém hon |1a doi thang cudc (Hinh 9).



Hinh 9. Tro choi £6i trurdng

€)Vvan dung

— Em hay phdi hop cung ban luyén tap chay tién, lui da bong bang long ban chan va
dirng bong bang mu gira ban chan.

— Em héy néu sy khac biét gitta ki thuat dirng bong 1an béng mu gitra ban chan véi
dirng bong bang long ban chan.

= i<i) Kithuat dan béng
bang mu trong ban chan

€ Mo déu

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

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

— Biét Iua chon va st dung cac tro choivan déng phu hop vaéi yéu cau, ndi dung bai
hoc dé rén luyén thé luc.

— NG luc tu rén luyén va tim kiém théng tin vé néi dung hoc tap.
b) Khei dong
— Kheai déng chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khop.

— Khéi ddng chuyén mén: Chay tang, giam toc dé; dan béng bang léng ban chan trén
dwéng thang, dwéng vong.
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— Tro choi hé tro khéi déng: Nhay 1o co déng déi

G-8m -

Hinh 1. Tré choi Nhéy 16 ¢ déng dbi

[

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu dbi co so lveng ngudi
bang nhau, mdi dai dirng thanh maot hang ngang sau vach xuat phat. Ban chi huy
sir dung ddng hd bam giay dé xac dinh thai gian vé dich clia cac dbi.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, lan lwot tirng d6i cam tay nhau nhay lo co theo hang
ngang dén dich, sau d6 dirng thanh hang ngang huéng vé vach xuat phat. Thoi
gian dén dich clia méi déi dwoc xac dinh khi toan bé thanh vién cla déi da vuot qua
vach dich. Déi co thi gian thuc hién tro choinhanh nhat la déi thang cudc (Hinh 1).

£ Kién thirc méi
a) Bai tip bé tror

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

— Tai chd quay sang phai, sang trai:
+ TTCB: Birng hai chan rong bang vai, gbi khuyu, than trén nga ra trudc, hai tay co
tu nhién bén hong.
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+ Thuwc hién:
Tai chd quay sang phai- Dung chan phai lam tru, chuyen chan trai vong tir trai sang phai
ra phia trudc chan phai, déng thoi chuyén than va ban chan phai sang phai (Hinh 2).

Tai ché quay sang trai: Thuc hién nhu quay sang phai nhung ddi chan, déi hudng
(Hinh 3).

— Chay dét ngét giam toc dé:
+ TTCB: Nhu tu thé s3n sang xuat phat ;
cao trong chay cw li ngan.
+ Thue hién: Xuat phat va chay nhanh ra g —p
trwegc. T chay nhanh, chan sau buoc
dai ra trudc, tiép dat bang gét chan
déng thai xoay ban chan vao trong,
ding got chan va canh trong ban chan Hinh 4. Chay dét ngdt gidm toc dé

ti manh lén mat dat de giam toc do.
Chan sau khuyu goi, trong lvong co
thé dbn vao chan sau, hai tay dang
réng dé gilr thang bang (Hinh 4).

b) Ki thuadt dan bong bing mu trong

ban chan

— TTCB: Ping chan trwdc chan sau,
chan khong thuan (chan tru) dat truoc,
vi tri va tu thé dat chan tru thuc hién
nhw ki thuat d& béng bang mu trong
ban chan. Chan thuan (chan dan béng)

dat sau, hai tay co tw nhién, mat nhin
bong. Cham bong Sau khi cham bong

— Thuwc hién: Trong lweng co thé dén 1én Hinh 5. Ddn béng béng mu trong ban chén

chan trrée dong thoi dua chan thuan

ra trude, ding mu trong ban chan da nhe vao phia sau, bén dudi bong dé bong Ian
vé trwéc 0.5 — 1 m. Luan phién lap lai déng tac két hop di chuyén ra trudc 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. Thwc hién 3 -5 lan.
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— Luan phién dan béng bang mu trong ban chan thuan va khéng thuan cw li 15— 20 m.
Thuc hién 2 -3 lan.

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

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

+ Dan béng bang mu trong ban chan trén duéng hinh sé 8 tir cham dén nhanh
va luén phién doi chan khi vong sang phai, sang trai (Hinh 6). M&i ban thue hién
2-3lan.

+ Dan béng nhanh trén dwéng thang, duédng vong véi cu li 10 = 15 m. MGi ban thuc
hién 2 - 3 Ian.

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

Hinh 6. Luyén tap ddn béng bang mu trong ban chan trén dudng hinh sé 8

c) Tré chei van dong
Dan bdng tiép stic
— Muec dich: Rén luyén nang lue khéo |éo.
— Chuan bi: Cac ban tham gia tré chei duoc chia thanh nhiéu nhém, mdi nhém bén

ban dirng cach nhau 5 m trén dwéng dan béng (Hinh 7).
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— Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, ban dieng & vi tri s6 1 clia mdi nhom nhanh chéng dan
béng bang mu trong ban chan dén vi tri s 2 dé ban sb 2 tiép tuc din béng dén vi tri
s0 3. Cac ban tiép theo lan luot lap lai va dua béng dén dich. Nhém nao co ban
& vi tri s6 4 dén dich dau tién la nhém thang cudc.

Hinh 7. Tré chei Dén béng tiép stc

e‘u"ﬁn dung
— Em hay luyén tap dan béng bang mu trong ban chan theo duéng dich dac, ludn coc.

—~ Em héy so sanh gitra dan bong bang long ban chan va mu trong ban chan, ki thuat
nao co thé dat tbc db cao hon? Vi sao?



BONG RO
Ki thuat dan béng

€) Mo dau

a) Muc tiéu, yéu cu can dat

— Thuwec hién duoc bai tap bd tro va ki thuat dan béng trén dudng vong.
— Biét mot s6 diéu luat trong thi dau bong ro.

— San sang chia sé va hoc hdi kinh nghiém hoc tap véi ban.

b) Khei dong
— Khéidéng chung: Chay tai chd, xoay céc khép.

— Khéi déng chuyén mén: Chuyén bong xung quanh than ngudi, tung va bat béng
trén cao, dan bong tai chd, dan bong trén dwong thang.

— Tro choi hé tro khéi déng: Vuot tuyén phong thi

o 28 m
Hinh 1. Tré choi Vet tuyén phong thi

Y

+ Chuan bi: Lép dirng thanh nhiéu hang ngang sau dudng bién ngang ciia san. Hai ban
dirng trén dwong gilra san lam nhiém vu ngan can cac ban “vuot tuyen phong thu”.

+ Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, cac ban tirng hang ngang dan bong va tim cach vuot
qua duong gitra san. Khi vuot qua dudng gitka san tranh khang dé hai ban & vach
gitra san v6 vao nguoi (Hinh 1). Ban bi vé vao ngudi la ban thua cudc va phai thay
thé vi tri cho ban & gilra san. Mai lwot chei, méi ban & vach gilra san chi tim cach
v8 vao ngurdi mét ban “vwot tuyén phong thi".
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) Kién thire méi
a) Bai tap bb tro
= Quay truoc sang phai, sang trai:
+ TTCB: Bung hai chan réng bang vai, goi . -
khuyu, than trén hoi nga ra tredc, trong
Iwgng co thé don déu trén hai chéan.
+ Thuwe hién (Hinh 2):
Quay trudc sang phai Dung nira trudc
ban chan phai lam tru, chan trai buoc ra

trudc vong sang phai, than trén dong thoi &) Quay trude sang phédi  b) Quay true sang trai
chuyén huéng sang phai. Hinh 2. Quay trudc sang phdi, sang tréi

Quay trudc sang trai: Thue hién nhw quay
trrére sang phai nhung déi bén, déi hwéng.

— Quay sau sang phai, sang trai;

+ TTCB: Nhu TTCB quay truéc sang phai,
sang trai.

+ Thuwc hién (Hinh 3):

Quay sau sang phai: Dung nia trudc
ban chan trai lam tru, chan phai budce ra
sau vong sang phai, than trén dong thoi
chuyen huong sang phai. a) Quay sau sang phdi  b) Quay sau sang trai
Quay sau sang tréi: Thuc hién nhur quay Alph-3. Quay sau sang phili, seng i
sau sang phai nhung doi bén, doi huéng.

b) Dan béng trén dwéng vong

- TTCB: Bing hai chan réng bang vai
(hodc chan trudc chan sau), hai tay cam
bong & trvdc nguc.

— Thuwe hién:

+ Dan boéng trén duwong vong sang phai:
Ban tay tiép xuc vao phia trén, chéch sau
va hoi sang trai clia bong dé dua béng
huéng ra trwdc, sang phai, xudng dudi.
Chan budec theo bong va lién tuc lap lai
déng tac khi béng nay 1én & phia truéc
ngang tam véi héng (Hinh 4).

Hinh 4. Dan béng trén dudng vong
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+ Dan béng trén dudng vong sang trai: Ban tay tiép xlc vao phia trén, chéch sau
va hoi sang phai cla béng dé dua bong hudng ra trude, sang trai, xudng dudi,

c) Mét sé diéu luat trong thi ddu bong ré

— Nhiing trworng hop dan bong pham luat:

+ Khi dang dan béng, hat bong |én cao lién tuc.

+ Dung hai tay cling mét luc dan béng.

+ Ban tay nglra khi tiép xtc bong tir mat san nay |én.

— Nhikng trereng hop pham luat chay buéc:

+ Bong chua réitay trudc khi nhac chan tru dé dan bong.

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

+ Cam bong nhay |én, roi xudng bong van trong tay.

€) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

~ Dan béng tai chd phéi hop quay trdc sang phai, sang trai va quay sau sang phai,
sang trai tir cham dén nhanh. Thue hién 3 =5 lan.

— Déan boéng tir cham dén nhanh trén duang vong sang phai, sang trai. Thuc hién

2-3lan.

Hinh 5. Dan béng lubn coc

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

+ Dan béng luén coc tir cham dén nhanh vé&i cu li 13 — 15 m. MGi ban thuc hién
23 1an (Hinh 5).
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+ DA&n béng trén duwdng hinh sb 8 tir cham dén nhanh, luan phién déi tay dan béng.
Mai ban thue hién 2 =3 lan,

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

c) Tré chei van dong
Di chuyén theo “dén tin hiéu’

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

— Muc dich: Rén luyén sire nhanh va khéo leo.

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu nhom, moi nhom ding
thanh mét hang ngang sau duéng bién ngang cla san bang ro.

— Thue hién: Khi cé hiéu lénh, lan lwot tirng nhom thuc hién theo hiéu Iénh clia chi huy:
“Dén xanh": Dan béng nhanh trén dwéng thang huwdng dén dwédng bién déi dién.
“Dén vang": Dan béng tai cha.

“Dén do" Bat bong.

Trong luot choi clla méi nhem, ban dén dich dau tién va thuc hién dang tin hiéu
la ban thang cuéc. Cac ban thuc hién sai tin hiéu phai thue hién lai (Hinh 6).

+ + +

€ van dung

— Em hay cing ban luyén tap dan béng
vong sang bén phai, bén trai ban ding
ddi dién trén dwéng di chuyén (dan bong
bang tay phai khi véng sang phai va
nguwoec lai), (Hinh 7).

— Em hay néu sw khac nhau vé vi tri ban
tay khi tiép xtc béng gilra dan béng trén
duéng thang va dudng vong.

Hinh 7. Dan béng vong sang phéi,
sang tréi ban dirng ddi dién
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Ki thuat chuyén va bat bong
hai tay trudc nguc bat dat

€) Mo aau
a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat
— Thuc hién dwoc bai tap bo tro va Ki thuat chuyén, bat bong hai tay truéc nguc bat dat.
— XU li dwoc mét sb tinh huéng khi phéi hop véi déng ddi.

— Chu déng hop tac vai cac ban trong luyén tap theo nhom.

b) Khoi dong
— Khé&idong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Khéi dong chuyén mén: Tai cho quay cac huéng, Ian béng gilta hai chan, dap va
bat béng ndy 1&n bang hai tay, dan bong trén duwéng thang.

— Tro choi hé trg khdi déng: Bat nhay tach, chum chan theo 6

AR L
Hinh 1. Tré choi Bat nhdy tdch, chum chén theo 6

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu ddi cé s lwong ngudi
bang nhau, maoi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat

+ Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, lan ot tiing ban clia mdi déi 6m hai qua béng ré &
hai bén than ngudi va bat nhay tach, chum chan theo 6, sau dé bat nhay qua 6 cuoi
dirng thanh hang doc hwéng vé vach xuat phat. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban
thue hién trudc da vuot qua 6 cudi, ban dé béng roi phai nhat béng va xuat phat
lai. ©6i hoan thanh dau tién |a d6i thang cudc (Hinh 1).
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) Kién thire méi

a) Bai tap bb tro’
— Tai chd bat nhay bat béng bang hai tay trén cao:
}
=
o T
TTCB

Hinh 2. Tai ché bat nhdy bat bong bang hai tay trén cao
+ TTCB: Birng hai chan réng bang vai, hai tay cam béng tréc bung.

+ Thuc hién: Tung béng 1én cao 1,5 — 2 m bang haitay, gbi khuyu lay da, bat nhay lén
cao bang hai chan va bat béng trén cao bang hai tay. Tiép dat bang nira truwdc hai
ban chan, khuyu goi dé giam chan déng (Hinh 2).

— Di chuyén ra trwéc két hop bat nhay bat béng bang hai tay trén cao:

TTCB
Hinh 3. Di chuyén ra truée két hop bét nhdy bat béng bang hai tay trén cao

+ TTCB: Birng chéan trude chan sau, hai tay cdm béng truée bung.

+ Thuc hién: Tung bong 1én cao 2 — 3 mva ratrudc 1 — 1,5 m, di chuyén dén diém
béng roi, bat nhay 1én cao bang hai chan va bat bong bing hai tay trén cao. Tiép dat
bang nira trwdc hai ban chan, khuyu gdi dé giam chan déng (Hinh 3).

b) Tai chd chuyén béng hai tay trwéec nguc bat dat

- TTCB: Bing chén trwéc chan sau, chan sau khuyu géi, trong lwgng co thé dén Ién
chan sau, chan truée dudi thing. Hai tay ¢cadm béng trudc bung.




Hinh 4. Tai ché chuyén, bdt béng hai tay trude nguc bat dat

— Thuwce hién: Hai tay diwra bong |1én ngang nguwc theo dwong veng cung (Hinh 4a). Bap
manh chan sau, vuon ngudi chuyén trong lwong co thé Ién chan trudc (Hinh 4b).
Dudi nhanh hai tay, déng théi dung lue ¢o tay va cac ngén tay day bong ra trudc,
xuong duwdi, diém béng cham méat san cach chan trwdc 1,5 — 2 m (Hinh 4c). Khi
béng roi tay, hai tay dudi thang, hai long ban tay huéng ra ngoai (Hinh 4d).

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

— TTCR: Birng chan truéc chan sau hoac hai chan réng bang vai, than nguai hudng
vé phia béng dén. Hai tay dua ra trudc hoi chéch xubng dudi dé don béng, cac
ngon tay me tw nhién,

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

d) Bai tap phdi hop déng doi
Phéi hop bat nhdy bat bong trén cao
va chuyén béng bat dat '

— Chuén bi: Hai ban & v tri A va B
ding doi dién nhau.

— Thuc hién:

+ Ban & vi tri A: Chuyén bong hai tay
truére ngurc bat dat cho ban & vitri B,
sau do bat nhay |én cao va bat bong
do ban & vi tri B tung dén.

+ Ban & vitri B: Bat bong hai tay trude
nguc bat dat do ban & vi tri A chuyén
den, sau dé tung bong ra trwdc, lén
cao bang hai tay dé ban & vi tri A bat
nhay bat bong (Hinh 5). -—25-3m——»

Hinh 5. Phéi hop chuyén béng bat dat
vé bét nhdy bét béng




€)Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tir tai chd dén di chuyén, tw tung bong
lén cao va bat nhay bat bong bang hai tay.
Thue hién 3 -5 lan.

— Tai chdé chuyén béng vao twong va bat
béng nay ra tir khoang cach 2 -3 m. Thuc
hién 3 — 5 lan (Hinh 6).

b) Luyén tap nhom Hinh 6. Chuyén béng bat dét vao

— Luéan phién chi huy nhom luyén tap: tuong va bét béng néy ra

+ Nhom ba ban ding thanh hinh tam giac phoi hop chuyén, bat bong hai tay truoc
nguc voi khoang cach 2,5 — 3 m. Mbi ban thuc hién 2 - 3 lan.

+ Phéi hop cac ban trong nhém lan lugt bat nhay bat bong do ban tung dén, khi tiép
dat chuyén tra béng cho ban bang hai tay truwdc nguc va tro vé cudi hang. Méi ban
thuc hién 2 - 3 lan.

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

c) Tro chei van déng

Gianh bong §
. /

&L

o

| S

Hinh 7. Tre choi Gianh béng

— Muc dich: Rén luyén nang luc kheo leo,

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhom tir
6 dén 8 ban dirng thanh vong tron hudng mat vao tdm vong trén. Trong vong tron
co mot (hoac hai) ban lam nhiém vu gianh béng (Hinh 7).




— Thuc hién: Khi co hiéu lénh, cac ban chuyén bong bat dat cho nhau, ban trong vong
tron tim cach cham tay vao bong. Ban bi gianh béng sé thay thé vi tri ciia ban dirng
trong vong tron.

@V{m dung

— Em hay cung ban luyén tap dan béng tai ché va phdi hop chuyén va bat bong hai
tay truac nguc bat dat.

— Em hay phdi hop voi ban chuyén, bat bong bat d4t va tai chd ném roé mat tay trén vai.

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

Ki thuat hai buéc ném ro
mot tay trén vai

€) Mo déu
a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
~ Thuc hién duoc bai tap bo tro va ki thuat hai budc ném ré mot tay trén vai.
— XU li dwoc mot so tinh huong khi phéi hop vai dong doi.
~ N6 Iwc ty hoc va thuéng xuyén rén luyén than the.
b) Khe'i dong
— Kh&idéng chung: Chay cham theo dieéu kién tu nhién, xoay céc khap.
— Khé&idéng chuyén mén: Chay hién téc, chuyén bong vong quanh chan truédc, chuyén
va bat bong bat dat, bat nhay bat bong bang hai tay trén cao.

— Tro choi ho tro khai déng: Lam theo doi fruting

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi
dugc chia thanh nhiéu nhém, moi
nhoem dieng thanh veng tron huéng
mat vao trong. Ban ddi trwdng ding . o
giira vong tron. & b

+ Thuc hién: Khi co hiéu lénh, doi
trdng thuc hién mét dong tac hoac ki
thuat nao do, cac ban trong nhom phai
nhanh chong thuc hién theo. Ban thuc Le
hién khéng ddng phai nhay lo co mot
vang xung quanh vi tri ddng cla nhom
(Hinh 1).

Hinh 1. Tré chei Lam theo déi truréng
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) Kién thire méi
a) Bai tap bd tro
Chay nghiéng trén dudng thang, dudng vong
— TTCB: Birng chan trwdc chan sau, than nguoi hudng thang ra trude, hai tay co tw nhién.
— Thuwe hién;

+ Chay nghiéng trén dwéng thang: Budc chay
dwoc thue hién nhu chay thang ra trwde, matva
nguc hwang sang phai hoac sang trai (Hinh 2).

+ Chay nghiéng trén dudng vong: Budc chay
dwoc thuc hién nhw chay trén dwong vong,
mat va nguc huong vao tam duwong vong hoac < =¥
hudang ra phia ngoai tam dudng vong. Hinh 2. Chay nghiéng trén dudng thing

b) Hai bwéc ném ré mdt tay trén vai
Hinh vé va néi dung ki thuat duoc trinh bay theo hoat dong cua ngudi thuan tay

phai (thuan tay trai thue hién nguwoc fai).

- TTCB:

+ Tu the 1: Chan trai dirng trude, chan phai sau hoac hai chan rang bang vai, tay phai
dan béng (budc cudi clia giai doan dan béng).

+ Tuw thé 22 Nhu tu thé 1, tay khéng cé béng (chuan bi nhan béng tir nguai khac
chuyén dén).

— Thuc hién:

+ Bwoc 1: Dap manh hai chan dua co thé ra truée, 18n cao, chan phai dwa nhanh
ra trugc mét buéc dai, ddng thai hai tay bat va gilr béng & ngang that lung bén
phai, tiép dat bang nira trdc ban chan, goi khuyu (tw dan béng hoac nhan bong
tir ngudri khac chuyén dén).

Hinh 3. Hai budc ném ré mét tay trén vai
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+ Budc 2: Chan trai budc tiép ra trudc mot budc ngan, thuc hién dong tac gidm nhay
nhanh, manh, két hop da lang chan phai tir sau ra trudc, 1&n cao dong thai hai tay
dua boéng lén trén vai. Khi co thé & diém cao nhéat, dudi chan phai ddng thai tay
phéi vuon thang 1&n cao, gap nhanh cé tay va miét cac ngén tay ném boéng vao ro.
Két thic tiép dat bang nlra trudc clia mét hodc hai ban chan, gbi khuyu dé giam
chan déng (Hinh 3).

c) Bai tip phéi hop déng doi
Chay nghiéng phoi hop bat béng va thuc hién hai bude ném ré mét tay trén vai

— Chuan bi:

+ Ban luyén tap (vitri A): Blirng doi dién hoac chéch 30° — 45° véi bang ré tir khoang
cach 6 = 8 m, mat quan sat ban hé tro luyén tap.

+ Ban hé tro luyén tap (vi tri B): Blirng phia
trwére, chéch 45° — 60° voi huéng di
chuyén ciia ban luyén tap chay nghiéng
phdi hop bat bong, ném ré mét tay trén
vai, hai tay cam bong, méat quan sat toc d6
va huéng di chuyén clia ban.

— Thure hién:

+ Ban luyén tap: Chay nghiéng theo duong
thang hodc dwong vong (hudng dén ro),

phoi hop bat bong hai tay trwdc nguc do  pink 4. Chay nghiéng, bét béng va thuc hién
ban chuyén dén va thwc hién ki thuat hai hai budc némré mét tay trén vai

bwéc ném ro mot tay trén vai (Hinh 4),

+ Ban ho tro luyén tap: Chuyén hodc tung
béng cho ban khi khoang cach gilra ban
vabangré3-4m

eLuyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khong bong:

+ Chay nghiéng trén dwong thang, dudng
vong vaicw i 8 —10 m. Thuc hién 2 -3 lan.

+ Di cham, xac dinh bwoc 1, buwéc 2 va
thuc hien rnfﬁ phong toan bd ki thuat hai
bwdc ném ro mot tay trén vai. Thue hién

3-5lan. Hinh 5. Luyén tap gidm nhéy,
d4 lang va wron tay némré (bude 2)




— Tap co bong: Thue hién budc 2 (dat chan giam nhay nhanh manh, phoi hop da lang
duwa co thé |én cao va vuon tay nem ni}; phoi hop buwéc 1 va 2; Thuc hién dan béng
két hop hai budc ném ré mét tay trén vai. Thuc hién 3 — 5 1an (Hinh 5).

b) Luyén tiap nhom

— Luén phién chi huy nhém luyén tap:

+ Chay nghiéng trén duong thang,
duong vong phéi hop chuyén, bat
béng hai tay trwéc nguc véi nguéi ho
tror tir khoang cach 3 — 4 m. Thuwc hién
3 — 5 lan (Hinh 6).

+ Thuc hién bai tap phéi hop (Hinh 4

trang 88).
: _} : ik - Hinh 6. Chay nghiéng trén dudng vdng
— Quan sat, danh gia ket qua luyén tap clia phéi hop bét béng hai tay trudc nguc

cac ban trong nhom.

c) Tro cheoi van dong
Thi ném ré

— Muc dich: Rén luyén nang lwc phoi hop van déng.

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu dai cé sé ngudi bang
nhau, méi doi dirng thanh mét hang doc sau dudng gilra san. Ban chi huy cam
dong ho bam giay dé xac dinh théi gian méi lwot choi.

— Thuwe hién: Khi cé hiéu Iénh, |an lvot tirng ban clia moi déi dan bong va thue hién ki
thuat hai buwérc ném ré mat tay trén vai, sau dé cam bong trér vé vi tri cudi hang. Boi
c6 s6 lan ném béng vao rd nhiéu nhat la déi thang cuéc (Hinh 7).

Hinh 7. Tré choi Thi ném rd

€Y Van dung
— Em héy slr dung cac Ki thuat ném rd da hoc dé thi dau tap va vui choi cling cac ban.

— Em hay luyén tap dan béng nhanh trén duéng thang, dan bong ludn coc phéi hop
thuec hién ki thuat hai buéc ném ré mét mét tay trén vai.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuit ngi¥ Giai thich thuat ngir Trang
o Latuthe co thé rési mat dat sau khi két thic gidm nhay:
B :trén khé&n dui chan lang gan vudng géc vdi than ngudi, cang 18
| g ~chan tha long; chan gidm nhdy dubi thing phia sau.
D Di chuyén Budc chan sang phai, sang trai trong khi khéng thay | 58,60,61,
ngang d6i hudng cha than trén, 62
il 117,18,19,
i La hoat d6ng nd luc cla ngudi nhay dé lam thay d6i | 20, 21,22,
G cimnhay i
' phuang huéng chuyén dong clia co thé. 23,24,25,
B 26,27, 28
Phat cau . N’ A b 50,51,52,
P thishc tay Cau dugc phat di ti vi tri cing bén vdi tay cam vat. 53
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Bai 2. Kithuat chay da va giam nhay b mu gia ban chan &9
Bai 3. KTthuat bay trén khéng va roi Bai 3. KT thuat dan bong béng mL treng
xubng cat 24 ban chan 3
Bai 4. Phéi hop cac giai doan kT thuat .
CHU DE 3. CHAY CU LI TRUNG BINH 30 Bai 1. KT thuat dan béng 78
Bai 1. Phdi hop trong giai doan chay gitra = Bai 2. Ki thuat chuyén va bat béng i
quang hai tay truére ngure bat dat
Bai 2. Phdi hop trong giai doan xudt phat 45 Bai 3. K7 thuat hai budc ném ro mét tay -
va tang toc d6 sau xuat phat trén vai
Bai 3. Phoi hop cac giai doan trong chay 38 Bang gidi thich thust nglr 80

cLr Ii trung binh
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Nha xudt bin Gido dyc Viét Nam xin trim trong cim on
cic tde gia cd tdc pham, b lign diege sir dyng, trich dan
frong cuon sach ndy.

Chiju trach nhiém xuét ban:
Ch tich Hoi @éng Thanh vién NGUYEN BUC THAI
Téng Gidm déc HOANG LE BACH

Chiju trach nhiém ngi dung:
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Bién tap néi dung: PHAM VINH THONG - £O THI BICH LIEN

Bién tap mT thuat: BUI QUANG TUAN

Thiét ké sach: BUI QUANG TUAN — THAI MY DUNG

Trinh bay bia: NGUYEN BICH LA — BUI QUANG TUAN

Minh hoa: NGUY EN THU HANG

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

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

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

Xuat ban pham da dang ki quyén tac gia. Tat ca cac phan cla ndi dung cubn sach
nay déu khong dugc sao chép, luu trl, chuyén thé dudi bat ki hinh thirc nao khi
chura ¢6 su cho phép bang van ban cla Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 7

Ma sb:
[ oyemeeaey ban, (@B ......) khd 19 x 26.5cm
Eom Wi diachi......

S QDXB: ... ICXBIPH/. .. IGD
S6 DKXB: /QD — GD —HN ngay ....... thang ...... ndm 20...

In xong ndp luu chidu thang ... nam 20...,
M5 =6 ISBN: 078-604-0-
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HUAN CHUONG HO CHI MINH

RAD DT
THE CHAY

BO SACH GIAO KHOA LOP 7 - KET NOI TRI THUC V01 CUOC SONG

1. Ngii van 7, tap mot 8. Mithuat 7
2. Ngil van 7, tap hai 9. Am nhac7
3. Todn 7, tap mot 10. Gido duc cong dan 7
4.Toan 7, tap hai 11.Tinhoc 7
5.Khoa hoc tu nhién 7 12.Hoat déng trai nghiém, hudng nghiép 7
6.Cong nghé 7 13.Gido duc thé chat 7
7.LichsivabBiali7 14.Tiéng Anh 7, tap mét
15.Tiéng Anh 7, tap hai

Cac don vi dau moi phat hanh
» Mién Bic: CTCP Bdu tuva Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiet bi Giao duc mién Bac

Mién Trung:  CTCP Bdu tuva Phat trién Gido duc Da Ning
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Trung
Mién Nam: CTCP Bdu tuva Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam
s CifuLong: CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Citu Long

Sachdién tl:  http//hanhtrangso.nxbgd.vn

HWich hoat 38 rredt hos B e 1l Cho bip rhi tién @
& nkiley md adl Truy clg hinps Tarhizangan na begd wm
v nhidp md siiai bita tugng chis khoa.
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