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LOI NOI DAU

Céac em hoc sinh yéu quy!

Gido duc thé chit 1a mét trong nhiing mén hoc gitip tang cudng stic khoe,
mang lai niém vui, lwmg thi cho cac em. Cubn sach Gido duc thé chét 7 thude bo sach
Cénh Didu dugc bién soan theo hudng goi mé, ndi dung phi hop s& gitip cic em
phat huy kha ning tu duy, sang tao trong tap luyén va gép phin phat trién cac
nang luc, phdm chét cn thiét.

Cubn sach duoc b cuc thanh ba phin chinh:

Phin Kién thirc chung trang bi cho cac em kién thurc vé lua chon va sir dung
céc yéu td ctia méi trudmg ty nhién trong tap luyén.

Phin Vén dong co ban dugce thiét ké thanh bén chu dé: Chay cie li nga“;n (60 m),
Nhay xa kiéu ngoi, Chay cw li trung binh, Bai tdp thé dyc.

Phin Thé thao tw chon gdm ba mén thé thao khac nhau (Bdng ré, Béng da,
B cdu) dé cac em hoc sinh va gido vién cé nhing lya chon phi hop véi diéu kién
tng trudng, ting vung, cling nhu dap dng duoc so thich, ning luc va rén luyén
sizc khoé khi tip luyén cic mén thé thao.

Cac em hay thudng xuyén hoc tp theo huéng dan cua thdy, cd gido va sir dung
cubn sich Gido duc thé chét 7 nhu mét cAm nang dé tap luyén nang cao strc khoé
thé chét va tinh thin.

Chue cac em ¢6 nhitng gi¢ hoc Giao duc thé chét that vui khoé va dat két qua tt!

CAC TAC GIA



Chil @& | LUA CHON VA SU DUNG CAC YEU T0 CUA MOI TRUGNG
TU NHIEN TRONG TAP LUYEN

MUC TIEU, YEU CAU CAN BAT: |

Biét lwa chon va st dung cac yéu td cna méi truong tu nhién
¢6 loi cho strc khoe dé tap luyén thé duc thé thao.

o MOT SO YEU TO CUA MOI TRUONG T NHIEN CO LGl TRONG TAP LUYEN
THE DUC THE THAO
MBai trudng 13 céc yéu t6 tu nhién va yéu tb vat chét nhin tao bao quanh con ngudi,
¢b anh huong téi doi sbng san xudt, sw tén tai, phét trién clia con ngudi va thién
nhién. Mot s6 yéu t5 cua méi truomg ty nhién c6 tac dong dén hoat dong thé duc
thé thao, bao gdm: khong khi, anh nang, nueéce, dia hinh.
..... ﬂ
Tap luy(:n trong khong khi trong lanh | Tép luyén dudi anh ndang nhe -
giip hé tuén hoan d& ding mang gitip thic ddy su trao d6i chdt ¥ ——
oxygen cho co thé dé cung cAp nang | _ vatang cuong sitc dé khang '

lrgng, tang cuong sy hoat déng cho co thé, déng thoi
cia co bip. , MOT 6 YEU 1O diéu chinh nhip sinh hoc cia

cUA MOITRUSNG | co thé va cai thién gidc nga.
TU NHIEN CO LOI
TRONG TAP LUYEN
THE DUC THE THAO

elalhinh (
{fa nmhien

Tép luyén trong
—— — mdi truong nude nhur:

— Boi gitip rén luyén thé luc, Tép luyén trén
tot cho hé ho hap va tim mach, héi | | dia hiniqtt_xnliién gitp:

phuc co the sau van dong mét moi. | Thich nghi tt véi méi truong ty nhién.

.~ Tam bang nu§3 ¢ lly gty o/ S Wil 1'm7g 0 Reén luyén s diing cam, y chi.tinh t6 |
e L R | i kMgt khy miam. giatioat ot )
dot ngot, dong thoi chong lai sw x4m nhéap cua | thé duc th é. thao TR
vi khuan giy bénh. 1 ;o |- . 1

'~ Tém bing nuéc 4m sé gitp lam diu céc khop va |~ CO MOl truong 3p luyén da dang,
giam tinh trang moi co, ting kha nang hoat dong | ta,ng hl?u qua tdp luyén, ning cao !
khi tap luyén, ddng thoi gitp ching ta c6 gidengn | SUC khoe.
_ ngon va déy nhanh qua trinh hdi phuc strc khos.
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@ LUA CHON VA S’ DUNG HOP LI MOT sO YEU TO cuA MOI TRUONG TU NHIEN
MANG LAI HIEU QUA TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

.

% Khi trdi néng (khong khi néng), can chon noi trong lanh,

thoang mat va nén mac quan a0 mong.

Khi troi lanh (khéng khi lanh), cn mic quan 40 im va
van dong lam nong nguoi, sau do coi bot quan ao day.

Thoi gian tap ¢6 thé kéo dai tir 10 — 15 phat sau dé tang
dan thoi gian.

Théi diém tap luyén hop li:

— Bubi sang: Miia h¢ tir 5h30 — 7h; Miia dong tir 6h — 8h.

—Bubdi chidu: Mia hé tir 16h30 — 18h; Mua déng tir
14h —17h.

Thoi gian tap luyén hop li: Tap luyén tir 10 — 15 phut, sau

d6 tang dan thoi gian. Khi troi ning git khong nén tap quéa

30 pht.

Sur dung trang phuc pht hop: quan 4o thé thao, mi, gidy.

Sir dung nude ubng;: céc loai nuoc udng thé thao cé chira
chat khoéng, dién giai (Orezol) s& gilip co thé chong bi
mét nudc.

Chon noi nuée sach va an toan, cin khéi dong trrée khi
tap luyén.

Sau khi tap luyén mét s6 mén thé thao dudi nude (boi,
lan,...), do co thé phai chiu sirc ép 16n ciia nuéc nén dé
dam bao an toan cén tich cyc tha long cho co thé tré vé
trang thai binh thuong.

Lua chon hoat dong tap luyén duéi nudce (boi va cac tro
choi dudi nudc,...) phu hop voi ban than va tuan thu cac

huéng din vé an toan tai noi tap luyén.

I
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- Can lya chon dia hinh tip luyén phi hop véi cac mén
m . thé thao.

Chon dia diém c6 cac yéu tb tw nhién cAn thiét cho tap luyén.

Tim hiéu 16 dia hinh truée khi tp luyén vi ¢6 thé tiém an
nhitng yéu to gay nguy hiém trong qua trinh tap luyén.

Dé dat duoc hiéu qua cao trong tap luyén, cac em ¢n Iya chon va str dyng hop li céc
yeu to cua moi truong tw nhién ¢4 loi. Thyc hién céc budc tap luyén theo nguyén tac:
lam quen, thich nghi va ting dan yéu cau.

e MOT s YEU T6 CUA MOI TRUONG T NHIEN CAN TRANH KHI TAP LUYEN
THE DUC THE THAO
— Khoéng khi nhiéu khoi bui, tiéng on 1ém. Thoi tiét c6 mua lanh hodc néng burc.
— Anh ning git.
— Ngudn nudc 6 nhidm.
— Dja hinh tip luyén khong bing phing, tron truot.

69) viv oo

o Em hiy cho biét nhimg yéu t mdi trudng tw nhién ¢6 loi trong tap luyén thé duc
thé thao.

Em cin lémlgi dé béo v€ mdi truong tu nhién, nhim dem lai hiéu qua cho qua trinh
tép luyén thé duc thé thao?
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pa N2 VﬁN DﬁNG CG BAN

PHOI HOP TRONG GIAI DOAN XUAT PHAT CAO
VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

» Thuc hién dugc giai doan xuét phat cao va chay lao sau xuét phat.

e Thuc hién dwoc qéc bai tap b tro va biét lya chon, tham gia cac tro choi
van dong phat trién strc nhanh.

o Doan két, chim chi trong tap luyén.

WKhéi dsng chung
o Chay chém.
o Bai tap tay khong.
o Khoi dong cac khép.
» Bai tip céng co.
»Khé'i déng chuyén mén
Chay buée nho, chay ning cao diti, chay dap sau, chay tang tdc do tir 15 —20 m.

) v vic v

Phai hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat

Khi xuft phét, dap manh déng théi hai chén dé diy co thé lao nhanh vé truéc, khong
dung than ngudi qua sém, cin duy tri d6 nga cua than trén dé chuyén tiép sang giai doan
chay lao sau xut phat. Tay tich cwe phdi hop véi chan dé gift thang bing va cAn phai dap
sau manh, ting dan d¢ dai budc dé tang tbc do chay. D6 nga than ngudi s& giam din dé
chuyén sang giai doan chay gitra quing (IL.1).

Trong giai doan xuét phat va chay lao sau xut phat can tranh cac hoat déng khéng c6
loi cho thanh tich chay nhwr: dung thin ngudi ngay sau khi xuét phat, ting d6 dai budc
d6t ngdt trong chay lao. 7
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Xuét phét Chay lao sau xut phat

Hinh 1. Phéi hop trong giai doan xudt phdt cao va chay lao sau xudt phét

@ LUYEN TAP

o Luyén tap phdi hop trong giai doan xuédt phat cao va chay lao

sau xuat phat
e Xudt phdt cao tir tiw thé dieng hai chin song song va chay ting téc dp

Dl’l’ng hai chin song song réng béng vai, hai tay tha 1ong, mét nhin thfmg, a6
ngudi vé phia trude, thue hién xuat phat cao khong cé tin hiéu va chay tang toc d
20— 25 m.
o Xudt phdt cao tir tw thé ditng chan trudc chén sau va chay ting téc dp

Pung chan truc’vg chén sau, than nguoi d(‘:) vé phia truéc, hai tay tha long phia
trude, thye hién xuat phat cao va chay tang toc d¢ tur 20 — 25 m.
e Xudt phit cao theo tin hi¢u

Xuét phat cao va chay lao sau xuét phat theo tin hiéu (coi, khéu 1énh hojdc c0)
tr 20 — 25 m.

Cac bai tp trén thuc hién tw2 -3 14n, thoi gian nghi gitra cic 1an tip tir 2 — 3 phir;
¢6 thé tip luyén ca nhén, theo cdp hoac theo nhém.

e Bai tap phat trién sirc manh chan

e Ha gbi, ndng diti vé truréc

bung chin truéc chan sau, thin
ngudi thang; gbi khuyu, ha thip trong
tam co thé cho dén khi dii chan trude
song song v6i mit dat, sau do dimg
thang 1én, chan sau ning dui v& trudc,
Ién trén (H.2). Thyc hién lién tuc
tir 4 — 6 lan sau d6 ddi chan; c6 thé
tdp luyén ca nhén, theo ciip hodc
theo nhém. Hinh 2. Ha goi, ndng dui vé truée

©



e Chay c6 lyc cin

Bugc ddy c6 db dan héi vao diém cé
dinh, d& ddy cing vira phai; ding hai
chin song song hodc chin trudc chin
sau, than ngudi hoi dd vé& phia trude
thuc hién chay nang cao dui tai chd.
Thoi gian tap tir 30 gidy dén 1 phit, thuc
hién tir 1 —2 I4n, thoi gian nghi gitta cac
lin tap tir 2 — 3 phit; 6 thé tip luyén
ca nhén hoic theo nhém.

Hinh 3. Chay ¢6 luc cdn

Y TRO CHO'T VAN DONG PHAT TRIEN S(PC NHANH

Chay nwéc rut

Chuén bi:

— K¢é vach xuét phat va vach dich cach nhau tir 10 — 15 m. Pat hai chiéc vong ¢
duong kinh khoang 60 c¢m sau vach dich.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg sau vach
xudt phat.

Cach choi: Khi c6 hiéu
Iénh bit dhu, lin luot timg
thanh vién ctia m8i d6i nhanh
chéng chay dén vach dich va
chui qua chiéc vong. Sau do,
nhanh chéng chay v& cham tay
vao ngudi ké tiép va di chuyén
xudng cudi hang cta déi minh,
Nguoi tiép theo thuc hién
trong tur (H.4). P6i nao hoan
thanh dau tién s& thing cudc.

G9) ivoune

Em héy néu nhiing lwu ¥ khi phéi hop trong giai doan xut phat cao va chay lao sau
xuét phat.

Hinh 4. Tro choi "Chay niéc rut”

Em hay van dung ki thudt Xuét phat cao va chay lao sau Xuét phat vao tap luyén cic
mén thé thao: Béng da, Béng ném, ..
3
S



PHOI HOP TRONG GIAI BOAN CHAY LAO

' SAU XUAT PHAT VA CHAY GIUA QUANG

) o0

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT: |

o Thuc hién duge giai doan chay lao sau xuat phat va chay giita quing.
o Thyc hién duoc cc bai tp b trg va biét lira chon, tham gia cAc trd choi van dong.
. Che’ip hanh tdt cac quy dinh gio hoc, tu giac, nd luc trong tap luyén.

WKhéi déng chung
o Chay cham.
+ Bai tap tay khong.
e Khoi dong cac khép.
e Bai tip cang co.
»th’ri doéng chuyén mén

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay ting toe do tir
15-20 m.

@ KIEN THUC MBI

€

Phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay gitra quing

Khi két thiic giai doan chay lao sau xut phat, téc dd dat duoc cao nhét, d6 nga
than ngudi giam dén va chuyén sang giai doan chay gitra quing. O giai doan chay
gilta quing phéi hop nhip nhang gitra tay va chan dé duy tri tbc dd, chan lang tich cuc
hoat déng dua vé& trude, 1én trén, két hop ting the do dap sau, ddng thoi dénh tay tich
cuc tir trude ra sau theo nhip buéce chay (H.1).

Nhimg hoat dong khéng c6 loi cAn khic phuc khi phdi hop trong giai doan chay
lao va chay giita quing: Ting do dai budc dbt ngdt; khong giam din db nga than trén
vé trudc trong cac budc cubi chay lao; khi tiép dat, nira trude ban chan mé sang hai
bén; tr thé chay go bo.



Chay lao sau xuét phat Chay giita quing
Hinh 1. Phéi hop trong giai doan chay lao sau xudt phét va chay giita quing

@ LUYEN TAP

0 Luyén tap phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va
chay giira quang
— Tai chd chay ning cao dui véi tbc d6 nhanh, sau dé chuyén thanh chay ting tbc do
tr 15 —-20 m.
— Chay dap sau véi tbc d6 nhanh tir 10 — 15 m, sau dé chuyén thanh chay theo quan
tinh tir 15— 20 m.

— Xuit phat cao, chay lao va chay theo quan tinh tir 25 — 30 m.

i o it s o o o o s i
af ta sh st daph dh: AP JU
AU EA—

ity tach, chum chin

Dung thang, hai chan sat nhau, tay co tu
nhién (H.2a). Ding ntra trude ban chan bat
tach hai chan sang ngang (H.2b), sau d6 bat
thu hai chin v& sat nhau.

o Tai ché chay dap sau cé diém ti tay @ )
: A , N . e Hinh 2. Bdt nhdy tach, chum chdn

Pung chén trrde chan sau, hai tay ti vao
diém ¢b dinh, than nguoi hoi d6 vé trude,
giit tay cb dinh, thuc hién chay dap sau tai
¢hd v6i tbe d6 nhanh din. Khi chay, tiép
xuc dit bang nira trude ban chan (H.3).

Céc bai tap trén thuc hién lién tuc tr
15— 20 gidy, thoi gian nghi gitra cc 1an tap
tir 3 — 4 phat; cé thé tap luyén cé nhan, theo
cdp hodc theo nhom.

Hinh 3. Tai ché chay dap sau cé diém 1 tay



Q/TRO CHOI VAN DONG PHAT TRIEN S(PC NHANH

Ai nhanh hon

Chuén bj:

Chia hoc sinh trong 16p thanh hai d6i déu nhau, dimng thanh hai hang ngang d6i
dién nhau. Hoc sinh diém s6 tir 1 cho dén hét theo timg hang,

Céch chei: Khi ¢6 hiéu 1énh bit du, cac thanh vién trong hang theo sb dugc 201
chay mdt vong quanh hang va quay vé& vi tri ban dau (H.4). Ngudi v& vi tri ban déu
nhanh hon sé the'ing lwot choi do, néu hai nguoi cung vé& mét lac thi luot choi do s&
hoa. 6 luot choi tir 3 — 5 14n. Péi ¢6 nhiéu lugt théng hon sé& thang cude.

Hinh 4. Tro choi “Ai nhanh hon”

@ VAN DUNG

o Em hiy cho biét hidu qua cua viéc thyc hién ph01 horp trong giai doan chay lao sau
xuét phat va chay gifta quang phu thudc vao yéu té nao.

0 Em hiy néu nhitng hoat déng cn trénh khi phdi hop trong giai doan chay lao sau
xudt phat va chay gilta quang.

2\



PHOI HGP CAC GIAI DOAN
TRONG CHAY CU LI NGAN (60 m)

©) 5050

MUC TIEU, YEU CAU CAN BAT: |

»  Thuc hién duge cac giai doan trong chay cy li ngén (60 m).
o Biét mot sé didu ludt co ban trong chay cu li ngén.
« Tich cyc trong tap luyén va cham chi rén luyén hing ngay.

WKhoi déng chung
o Chay cham.
« Bai tép tay khong.
o Khoi déng cac khép.
o Bai tap cang co.

))Khéﬂi déng chuyén mén

Chay budc nhd, chay ndng cao dui, chay dap sau, chay tang tde do tir
15-20 m.

O

o Phéi hop trong giai doan chay giira quing va chay vé dich

Giai doan chay giita quing cn duy tri téc d6 cao, mét nhin vé phia trude, & bude
chay cudi cing gin vach dich, ngudi chay thuc hién dong tac gap nhanh than trén vé
trude, cham ngue (hodc két hop xoay vai) vao diy dich dé két thic cu i chay.

Chu y: Khéng dung tay voi day dich, danh dich sém hodc nhay 1én danh dich.
Sau khi v& dich, giam dén tdc d6 v thuc hién tha léng, hit thé sau dé co thé tro vé
trang théi binh thuong.

A3y
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9 Phéi hop cac giai doan trong chay cw li ngan (60 m)
Khi thuc hién phdi hop céc giai doan xudt phat cao, chay lao sau xuét phat, chay
gilta quang va vé dich can luyu ¥:
— Xuét phat nhanh va tich cuc nga than trén vé trréc sau khi xuét phat. O nhiing
bude cudi cua giai doan chay lao sau xudt phat cin giam dén d6 nga cua than trén
va tang din do dai budc dé chuyén sang giai doan chay gifra quing,

— Trong giai doan chay giita quéng, dévduy tri téc d6 nhanh nhat cin tich cuc nang
dui vé trude va ting téc d dap sau. O nhitng budc chay cubi, thuc hién phdi hop
ki thuat danh dich dé két thac cw li chay.

Xuét phat Chay lao sau xuét phat Chay giita quing Chay vé dich
Hinh 1. Phéi hop céc giai doan trong chay cw li ngan (60 m)

9 Mét s6 diéu luat co ban

Quy dinh vé trang phuc thi diu, s6 deo:

— Quén 4o thi d4u: Quén 4o thi d4u phai sach s&, theo mAu va gon gang, khong gay
tré ngai cho hoat dong thi du, khéng can tré tAm nhin cua cac trong tai.

— Giay thi d4u: Giay thi d4u dugc phép sir dung 1 giay co day bude hoac quai trén
mu ban chan. Gidy thi ddu khéng dugc thiét ké nhim tao cho VDV ¢6 thém bét ki
mét s trg gitp nao.

- 86 deo ctia VDV: Mdi VBV phai duge cp 2 s6 deo (gibng nhau) dé deo & trude
nguc va sau lung khi thi ddu; cac sb deo phai dugc deo nguyén dang nhu khi dwoc
ban 6 chitc phat ra; khong dugc phép dé bi cit, ghp hodc bi che khuét dudi bt ki
hinh thitc nao.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap phéi hgp trong giai doan chay giira quang va chay vé dich
o Phéi hop cdc bai tip b6 tro, chay ting téc dp va dinh dich
Pung thang, hai tay tha long, thuc hién cac bai tip bd tro: chay gt cham
méong (H.2a), chay ning cao dui (H.2b), chay dap sau (H.2¢) véicu li tir 10 — 15 m,
két hop chay ting tbc d6 tir 20 — 25 m va danh dich (H.2d). Thuc hién tir 2 — 3 1n,
thoi gian nghi gitra cac 1an tap tir 3 — 4 phut.

) -



{a)

(b)

Hinh 2. Phoi hop cde ding tie bé tro, chay tang toe do
va danh dich

o Chay ting toc dp 30 m trén dwong thing két hop dinh dich

Thue hién xuét phat cao, chay ting tc d6 30 m trén dudng thing két hop danh
dich, thyc hién tir 1 — 2 14n, thoi gian nghi giita cac 1an tap tir 3 — 4 phiit.
o Chay téc @ cao tir 15— 20 m c6 tao da két hop danh dich

Pénh déu khu vue chay da 20 m va khu vue chay tde d6 cao tir 15 — 20 m, thuce hién
xudt phat cao, chay ting téc d6, sau d6 duy tri tde d6 cao tir 15 — 20 m va két hop danh
dich. Thuc hién tir 2 — 3 14n, thoi gian nghi giita cac 1An tap tir 3 — 4 phut,

Céc bai tap trén c6 thé tap luyén ca nhén, theo cép hodc theo nhom.

e Luyén tap phdi hop cac giai doan trong chay cw li ngan (60 m)
e Chay 60 m xudt phdt cao véi toc dp ting din
Xuét phat cao theo tin hiéu, chay tang tbc d6 va danh dich trén duong thing cu li
60 m. Thyc hién tir 1 —3 14n, thoi gian nghi gitra cac 14n tAp tir 4 — 5 phit; c6 thé tap
luyén ca nhén, theo cap hodc theo nhom.
o Thi ddu chay 60 m xudt phdt cao
Xuét phét cao, chay 60 m theo cac nhém tir 3 — 5 ngudi.

9 Bai tap phat trién strc manh chén
e Bgt nhay nhanh tién, liri
Ching gbi, bat nhay nhanh tién, lui; tiép xvc dat bang nira truée ban chén.
Thyc hién lién tuc tir 20 — 30 gidy.

'?&
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o Nhdy diy

Nhay day lién tyc trong thoi gian tir 30 gidy — 1 pht.

Céf: bai tap trén thuc hién tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitra cac 1an tap tir 2 — 3 phat;
¢6 thé tip luyén ca nhan hodc theo nhom.

Q/TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN S(’C NHANH

Chay déi ché, vé tay nhau

Chudn bi:

— K¢ hai vach giéi han song song, cach nhau tir 10 — 15 m.

- Ch~ia h(_)c~sinh trong 16p thanh cac d6i déq nhau (c6 sb lwvong ngudi choi la sé

chan), moi d6i dirng thanh hai hang doc doi dién nhau ¢ sau vach gidi han.

Cich choi: Khi c6 hi¢u 1énh bt dau, ngudi ding dau mi hang chay dbi chd cho
n‘gubiré hang doi di,én cua doi minh. Khi gg’lp nhau, hai ban v6 tay nhau, sau do chz;iy
v€ cudi hang bén doi dién (H.S). Céc c?p tiép theo thyc hién twong ty nhu cip dau
tién. P6i nao hoan thanh dau tién s& thang cudc.

10-15m
Hinh 3. Tré choi “Chay déi ché, vé tay nhau”

@ VAN DUNG

€ £ hay trinh bay nhimg luu § khi thy hién dong tc dénh dich.
e Em hiy néu nhiing quy dinh vé trang phuc thi d4u va s6 deo.

e Em hay van dung céac giai doan chay cu li ngfm (60 m) vao cac tro choi van dong
va rén luyén ste khoé hing ngay.

@



chi ds 2 NHAY XA KIEU NGOI

Ki THUAT GIAM NHAY VA BUGC B

MUC TIEU, YEU CAU CAN BAT: |

» Thuc hién fiuqc‘céc dong tac bd tro, ki thuat gidm nhay va budc bo trong
nhay xa kiu ngoi.

« Biét didu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

» Tu giac, tich cuc va giup d& ban trong tap luyén.

WKhoi déng chung
¢ Chay cham.
o Bai tap tay khong.
o Khoi dong cac khop.
¢ Bai tip cang co.
WKhei déng chuyén mén
Chay budce nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay ting the d6 tir 15 — 20 m.

KIEN THUC MSI

€@ Gioi thigu ki thuat nhay xa
Nhay xa gbm bén giai doan:
— Giai doan chay da.
— Giai doan giam nhay.
— Giai doan bay trén khéng.

— Giai doan roi xudng cat.



e Ki thuat giam nhay va buéc bd trong nhay xa kiéu ngoi

e Xidc dinh chdn gigm nhdy
Png tai chd co timg chan bat nhay hodc chay da ty do gidm nhay timg chan vao
hé cat, chan nao giim nhay thufn lgi va higu qua hon thi x4c dinh 1am chan gidm nhay.

o Ki thudt gigm nhady va buéc bj

Dit chin 1én van gidm nhay:

Chén giim nhay khi dit 1én van gidm nhay bing ca ban chan (H.1), dqf)i thing,
thén nguoi hoi nga ra sau (H.2a); sau d6 chan giam nhay hoi co & khép goi (H.2b);
tay danh so le voi chan (H.2c¢).

a4, |
[R® AR REESESSSE

Hinh 1. Dt chdn 1én vin gigm nhay (;) LA A

Hinh 2. Ki thudt gidgm nhay va budc bg

Gidm nhay va buéc bd:

Chan giam nhay dap manh véo van, dudi thing, chan lang ning dii vudng goc
véi than ngudi, than nguoi thing, tay cing bén chan giam nhay dénh vé trudce, 1én
trén, canh tay song song véi mit dit, tay bén chén ling gép & khop khuyu va danh
sang bén, 1én trén ngang vai (Iong ban tay sdp), mét nhin thang (H.2d). Két thuc
gidm nhay, co thé roi dét & tu thé bude b trén khong.

)



@ LUYEN TAP

0 Luyén tap ki thuat giam nhay va bwéc bd

— Chay da tu do giam nhay ting chan vao hé cat.
— Mot budce thye hién déng tac gidm nhay va budc bd: Chin gidm nhay dat sau, chin
ling dudi thing, thyc hién mét budc gidm nhay, tiép dit bing chan lang (H.3).

Hinh 3. Mot buee gigm nhdy va budc bo

— Pi chdm thuc hién déng tic gidm nhay va budc bg trén dudng thing.
— Chay m(‘)‘E buéc, chay ba budc thuc hién dong tdc gidm nhay va budce bd lién tuc trén
duong thang tir 15 — 20 m.
— Chay ba buéc gism nhay va budc bo vao hb cat.
Céc bai tap trén thuc hién tir 2 -3 lan, thoi gian nghi giita céc 1an tp tir 2 - 3 phat;
¢6 thé tap luyén ca nhdn, theo c@p hodc theo nhom.

e Bai tap phat trién sirc manh chan

e Lo ¢o bing chén gigm nhay

Nhay 16 ¢o bang chan gidm nhay lién tyc tir 15 — 20 m, chin lang chuyén dong
ty nhién, than ngudi thing két hop dénh xéc hai tay tir sau ra trudc, 1én trén.
Thuye hién tir 2 — 3 l4n, thoi gian nghi gitta cac 1an tap tir 3 — 4 phat.
o Biit xa tgi ché vio hé cdt

B4t nhay vuron xa vé trirdc vao hd cat két hop dénh xbc hai tay, roi xubng cat bing
hai chin, than ngudi gap nhidu vé truée (H.4). Thyc hién tir 3 — 5 lin, thoi gian nghi
giita cac lan tap 1 — 2 phut.

7s)
et



Hinh 4. Bdt xa tai ché vao hé cdt

CAc bai tap trén co thé tap luyén c4 nhan, theo cip hodc theo nhém.

0 > 3
R(‘) CHO'1 VAN BONG PHAT TRIEN SU’'C MANH

o Lo co tiép sirc
Chuén bi:
— Ké mét duong théng lam vach xuat phét, déng thoi 1am vach dich. Bat cic coc nAm

cach vach xudt phat tir 5 — 8 m.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh hai d6i déu nhau, xép theo hang doc ding ¢ sau vach
xut phit.

Ciach choi: Khi co6 hiéu lénh bit du, timg thanh vién cua mbi d6i luan phién nhay
16 ¢o vé phia trudc vong qua coc nim rdi tiép tuc nhay 16 cd quay vé va cham tay vao
ngudi tiép theo, sau d6 di chuyén xubng cudi hang (H.5). P6i nao hoan thanh trudc sé
thing cudc.

24

5-8m ‘]

Hinh 5. Tro choi “Lo ¢6 tiép siec”




0 Nhay 6 tiép sirc
Chuén bi:
— K& vach xut phat, vach dich va cic 6 nhu H.6.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg sau vach
xuét phat.

Cach choi: Khi cé hiéu 1énh bit diu, ting thanh vién cua mbi d6i luan phién di
chuyén 1én vach xuét phat bat nhay chum hai chin vao & sb 1, sau d6 bat nhay tach hai
chan vao 6 s6 2 va 3, bat nhay chum hai chén vao 6 sb 4 va tiép tuc bat nhay tuong tu
cho dén vach dich thi chay v& vach xudt phat cham tay vao ngudi tiép theo, sau d6 di
chuyén vé cudi hang (H.6). Ddi nao hoan thanh diu tién s& théng cudc.

Xuit phat

Hinh 6. Tré choi “Nhay 6 tiép svc”

@ VAN DUNG pis

o Em hay cho biét cach xac dinh chén gidm
nhay trong nhay xa kiéu ngdi. '

e Em hay néu cach thyc hién ki thuét glam
nhay va buéc bd trong nhay xa kiéu ngdi.

9 Em hay van dung ki thuit gidm nhay vabuée
b vao thu'c tién choi cic mon thé thao nhu
Bong rb (bat nhay ném 1d,...). Q

Hinh 7. Bdt nhdy ném v 61\



Ki THUAT CHAY DA VA GIAM NHAY

oLz

N7 MUC TIEU, YEU CAU CAN BAT: |

e Thuc hién duge cac dong tac bd tro, ki thuat chay da va gidm nhay trong
nhay xa kicu ngoi.

o Biét lva chon cac bai tap bb trg, lya chon va tham gia tro choi van dong
phat trién sttc manh.
o Hing hai, n6 luc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.

WKnéi dong chung
e Chay chim.
» Bai tip tay khong.
o Khéi ddng cac khop.
* Bai tdp cang co.
»Khé’i déng chuyén mén
e Chay budéc nho, chay ning cao dui, chay dap sau, chay tang téc d6 tir 15— 20 m.

» Chay mot buédc, chay ba budce thuc hién dong tac gidm nhay va bude bd
lién tyc trén dudng thang tr 15 — 20 m.

@ KIEN THUC M6

€ civi thigu cach do aa
S6 bude chay da thong thuong d6i véi nam tir 15 dén 17 bude, d6i v6i nit tir 13
dén 15 bude (mdi bude da twong dwong hai bude di thudng). Thue hién do di bing
chch tir mép trude van gism nhay di nguge v& hudng chay da. Po xong, xac dinh vi
tri d6 14 cu li chay da. S8 budc da chin thi chan gidm nhay dat truéce, sb budc da lé
thi chén gidm nhay dit sau.

e Ki thuat chay da va giam nhay

TTCB: Dimg chén truée chén sau, trong luong dbn vao chén trude, than ngudi
thang, hai tay tha long tu nhién (H.la) hodc than ngudi hoi d6 vé trude, hai tay so
le vai chan (H.1b).

R
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Hinh 1. Tu thé chudn bi chay da

Thye hign: Tt tu thé chudn bi chay d4, chay ting tc d6 va duy tri tbc d6 nhanh
nhit & 4 — 6 budc da cudi, than ngudi hoi nga ra sau két hop dat chan gidm nhay
nhanh, manh, tich cyc vao van gidm nhay, tay danh so le v4i chan (H.2).

s T A
Chay da Gidam nhay

Hinh 2. K thudt chay da phoi hop gidm nhdy

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat chay da phéi hgp giam nhay

— Xéc dinh d6 dai d3, chay ting tdc d6 va dat tbc d6 nhanh nhit & 4 — 6 bude da cubi,
két hop dit chan gidm nhay nhanh vao van gidm nhay. T4p luyén ¢4 nhan.

— Chay da véi dd dai da tang dan (chay da ngén tir 3 — 5 budc, chay da trung binh
tir 7 — 9 budc va chay toan da), két
hop giam nhay budc bo. Tap luyén
cé nhén,

— Chay da, gidm nhay qua xa thip
(hodc day) cao tir 30 — 40 cm va tiép
dét bing chén lang (H.3). C6 thé
tép luyén ca nhéan hodc theo cép.
Céc bai tip trén thuc hién tr 4 — 5

14n, thoi gian nghi gitta cac lantap e 0 T L L

2 — 3 phaut. Hinh 3. Chay da, giam nhay qua xa thap

@.




o Bai tap phat trién sirc manh chan va téc dé chay da
o Bit co gbi
Dimg théing tir nhién, sau d6 hai chan khuyu gbi, bt manh &
co hai goi lén cao, thyrc hién lién tuc trong 15 - 20 gidy (H.4),
thoi gian nghi gitra cac 1an tip tr 3 — 4 phat. =
o Chay ting téc dp
Xuét phat cao, chay tang tbe do tir 20 ~ 25 m, thuc hién lién
tuc tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gilra c4c 1an tap tir 3 — 4 phut.
Céc bai tap trén co thé tip luyén ¢4 nhén, theo cap hodc
theo nhom. Hinh 4. Bét co goi

I

g/ TRO CHO'I VAN PONG PHAT TRIEN SU'C MANH
Vwot chwéng ngai vat

Chuin bi:

— Ké vach xuét phat va vach dich cach nhau tir 10 — 12 m. B3t cc xa thip c6 d6 cao
tir 30 — 40 cm cach nhau tir 2 — 3 m (H.5).

— Chia hoc sinh trong 16p thanh cc doi déu nhau, xép theo hang doc dimg sau vach
xuat phat.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bat diu, 14n luot ting thanh vién trong ddi st dung
ki thuat chay da két hop gidm nhay bude bd vuet qua cac xa thap, tiép dét bing nira
trugc ban chén lang. Sau do, chay v& cham tay vao ngudi tlep theo va di chuyén
xubng cudi hang (H.5). Trong trudng hop ngudi choi lam db xa s& phai dung lai,

sau do chay tiép P6i nao hoan thanh dau tién s& thing cudc. 2
L]
i ﬁ
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o Hinh 5. Tro choi “ Vgt chudng ngai vat”
VAN DUNG

o Em hay néu s6 budc chay da thudng ding dbi véi nam va déi voi nit trong nhay xa
kiéu ngdi.

'Em hay néu nhimg yéu ciu khi thyc hién ki thuét chay da va gidm nhay trong nhay xa
kiéu ngbi.

o0



Ki THUAT BAY TREN KHONG VA ROI XUONG CAT

O

MUC TIEU, YEU CAU CAN BAT: |

o Thuc hién dugc cac déng Féc bb trg, ki thuat bay trén khong va roi xuéng
cat trong nhay xa kiéu ngoi.

e« Biét diéu chinh, sira sai déng tic va nhan xét két qua théng qua tap luyén.

» Tu giac, tich cuc hoan thanh yéu chu cua bai tap va doan Kkét trong tap luyén.

WKhei déng chung
e Chay cham.
« Bai tip tay khong.
o Khdi dong cac khop.
» Bai tip cing co.
»Khé'i déng chuyén mén
¢ Chay budc nhd, chay ning cao dui, chay dap sau, chay ting tbc d6 tir 15— 20 m.
° Cl}ay ba budc thue hién dong tac gidm nhay va bude bd lién tuc trén duong
thang tir 15— 20 m.

&1 KIEN THUC MBI

0 Ki thuat bay trén khéng trong nhay xa kiéu ngoi
Khi chén giam nhay r¢i van gidm nhay (H.1a), co thé & tu thé bude bo. Sau do,
chan gidm nhay thu st vé phia chin lang, hai tay dua 1én cao, vé trudc (H.1b, c).
Hai duii thu sat bung, than ngudi hoi gip vé truée, hai cing chan dudi ra trude,

hai tay d4nh xudng duéi (H.1d, e).
Kf e
(©)
(d) Ji]
[ﬂ) (c)
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Hinh 1. Ki thudt bay trén khong trong nhdy xa kiéu ngoi

(b)

@



e Ki thuét roii xudéng cat trong nhay xa kiéu ngdi
Tru6c khi hai gét chdn cham cat, gap khop gbi dé than trén gap vé trude két hop
d4anh hai tay ra sau dé giit thang bang. Khi cham ct, nhanh chéng gip khop gbi dé
giam chén déng va tao didu kién dua co thé vé trude (H.2).

R T E T E E E E E E E T T T T ==

Hinh 2. K7 thudt roi xuéng cdt trong nhay xa kiéu ngoi

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat bay trén khéng va roi xuéng cat

— bung trén buc bd tre, thuc hién bat 1én trén vé trudce b?mg chin gidm nhay va
roi xudng cat bing hai chan (H.3).

AR I R T T T Y
Bay trén khéng Roi xubng cat
Hinh 3. Luyén tdp ki thudt bay trén khéng va roi xudng cét véi buc bé trg:

— Chay da tir 3 — 5 budc va 5 — 7 budc, gidm nhay véi byc bd trg, thyc hién ki thuat
bay trén khong va roi xuong cat.



— Chay da tir 5 — 7 bude va 7 — 9 budc, gidm nhay va bude b trén khong két hop
roi xudng cat.
Céc bai tip trén thuc hién lap lai tr 4 — 5 lan, thi gian nghi gitta cac lan tap tir
2 — 3 phiit; c6 thé tap luyén ca nhén, theo cip hodc theo nhom.

9 Bai tap phat trién strc manh chén
o Chiing géi, bt nhdy

Ching g6i, bat nhay thing 1én cao, sau d6 tiép dét bing nira trudc ban chén,
géi khuyu dé gilt thing bﬁing (H.4). Thyc hién ttr 8 — 10 lan; tap luyén theo nhom.

Hinh 4. Chimng géi, bét nhay

e Bt coc

Hai chin bt nhay vé trude két hop danh x6c hai tay tir dwéi 1én trén, sau d6
tiép d4t bang nira trudc ban chan & tir thé ngdi xom (H.5). Thuc hién bat lién tuc
tir 5 — 7 m, lap lai tir 2 — 3 14n, thoi gian nghi giita cac 1An tp tir 2 — 3 phat; c6 thé
tap luyén theo cap hoac theo nhém.

Hinh 5. Bdt céc



¥ TRO CHO'I VAN DPONG PHAT TRIEN NANG LWC PHOI HOP
VAN DONG
Nhay day tiép sirc
Chuén bi:
— MGi d6i c6 mét sgi day dai tir 5 — 6 m va cir hai ngusi quay day.
— Chia hoc sinh trong 1ép thanh céc d6i déu nhau, xép thanh hang doc & mat déu day.
Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bat dAu, 1dn luot timg ngudi vao ddy nhay 3 lin thi
ngudi ticp theo vao nhay (trong fiﬁy lu(‘)n' c6 mét ngu'évli), nguoi sau vao day nhay thi
nguoi trude ra khoi day chay vé phia doi dién doi @én luot tiép th‘eo (H.6). Trong
truong hop vuéng dé\yZ ngudoi choi tiép tuc phéy la'i cho tdi1 khi du 3 lan. Het thoi gian
quy dinh, d6i ndo ¢6 s6 lugt nhay nhiéu nhat s€ thang cudc.

Hinh 6. Tré choi “Nhdy ddy tiép sirc”

@ VAN DUNG

o Em hiy mé ta chuyén déng cia chan khi thwe hién ki thudt bay trén khong va roi
xubng cat trong nhay xa kiéu ngdi.

0 Em hay néu nhitng yéu cu khi thue hién ki thujt bay trén khéng trong nhay xa
kidu ngdi.



PHOI HOP CAC GIAI DOAN Ki THUAT NHAY XA
KIEU NGOI

) ot

N7 MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT: |

» Thuc hién dugc cac giai doan ki thuit nhay xa kiéu ngf‘)i.

» Biét mot sb didu lut co ban trong nhay xa.
» Cham chi va c6 trach nhiém trong tip luyén.

WD Khoi déng chung
¢ Chay cham.
» Bai tép tay khong.
¢ Khoi dong cac khép.
* Bai tép cing co.
Y Knoi déng chuyén mén
¢ Chay bu6c nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay ting téc d6 tir 15— 20 m.
e Chay ba budc thuc hi€n dong tac gidm nhay budc b lién tuc trén duong th?ing
wr20-25m.

® KIEN THUC MO

o Ph&i hep céc giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngdi
Tir tu thé chuén bi chay da thwe hién chay da, gidm nhay, bay trén khéng va
roi xubng cat (H.1). Khi thuc hién cAn én dinh tu thé chay da, sé budc va nhip diéu
chay da, giam nhay nhanh, manh, tich cuc; phéi hop nhip nhang véi giai doan

bay trén khéng va roi xudng cat d& dam bao thanh tich tét.

[
=
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Chay da Gidm nhay Bay trén khong Roi xubng cat

Hinh 1. Phéi hop cdc giai doan ki thudt nhay xa kiéu ngoi 6'9\



e Mét sé diéu luat cor ban trong nhay xa
o Kich thuéc dwong chay va ho nhdy xa
— Hb nhay xa c6 chidu dai 10 m, réng tir 2,75 — 3 m.
— Dudng chay da ¢6 chidu dai tir 40 — 45 m, chidu rong 1,22 m.

— Van giam nhay c6 d6 _ ) . .
dé,y 0,1 m, chiéu dél Buérng chay da Khu vurec an todn Hé cét
1,22 m, chidu ong = 7
02m. prrrsrrrsssre L2202 ’/// -
— Khoang cach ttr van EE 1 A : / a \
gidm nhay dén hé cat L WAL L e — =l
latr 1 -3 m. Vin gidm nhay IMW/ _.é_
40 - 45m 1-3im 10m

i Hinh 2. So d6 khu viee dwong chay va hé nhdy xa
o Cdch xdc dinh thanh tich

Thanh tich nhay xa dugc tinh tir mép sau van gidm nhay ¢én diém roi gin nhét cua
bét ki bd phan nao cua co thé ngudi nhay.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap phdi hop cac giai doan ki thuit nhay xa kiéu ngéi
— Chay da véi do dai da tang dan (chay da ngén tir 3 — 5 buéc, chay da trung binh tir
7 = 9 budc va chay toan de‘l), phoi hgp thuc hién cac giaj doan ki thudt nhay xa kiél}
ngoi. Thye hién tir 4 — 5 1an, thoi gian nghi gilra cac 1an tp tir 3 — 5 phit; ¢6 thé
tép luyén ca nhan hodc theo cép.
— Thi d4u nhay xa kiéu ngf)ri theo nhom 5 nguoi. MGi nguoi thuc hién 3 14n, thanh tich
duoc tinh trén 1an nhéy tot nhat.
Bai tap phat trién ning lwc phdi hep van déng
o Ditng lén, ngoi xuing
Ngéi xubng cho t6i khi hai dui song song
mit dat, sau d6 dung 1én. Thyc hién lién tyc tix
10 — 15 lan (H.3).
o Lo ¢o bang chan gigm nhaiy
Locotir3—5budc béng chén giam nhay, roi vao
ho cat bang hai chan.
Céc bai tap trén thyc hi§n laplaitr 2 -3 lan,
thoi gian nghi gilta cac lan tap tr 3 — 4 phut;
c6 thé tap luyén ca nhan hoic theo cap.

30,
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Hinh 3. Ping Ién, ngdi xudng



gRO CHO'l VAN BONG PHAT TRIEN SU’C MANH

Lo co theo doi

Chuén bi:

— Ké mot vach xuét phat df)ng thoi 1am vach dich, d3t coc nAm cach vach xuét phat tir
5-7m.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh cic d6i déu nhau, xép thanh hang doc dimg & sau
vach xuét phat. Ngudi dimg sau dat tay trai 1én vai ngudi ding trude, tay phai cim
¢b chéan cita minh.

Cich chei: Khi ¢6 hiéu 1énh bit déu, ngudi dau hang hé to “mét — hai, mot — hai,..
cac thanh vién trong hang dbng loat thuc hién nhay 16 ¢o theo nhip hé, tir vach xuat
phat Vong qua coc nam vé vach dich (H.4). Trong truong hop bi dit hang, 461 choi
s& phal nbi lai hang va thuc hién tiép lugt choi d6. D6i no hoan thanh dau tién s&

Gorz0lM

Hinh 4. Tro choi “Lo co theo doi”

@ VAN DUNG

Em cho biét nhimg hru ¥ khi phéi hop thuc hién cic giai doan ki thudt nhay xa
kiéu ngdi.

Em hiy néu nhig quy dinh v& kich thudc duong chay, hd nhay xa va cach xé4c dinh
thanh tich trong nhay xa.

£
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Chil dé ) CHAY CU LI TRUNG BIN

PHOI HOP TRONG GIAI DOAN
CHAY GIJA QUANG

) o0

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT: |

o Thyc hién dugc giai doan chay gifta quéng.
o Biét diéu chinh, sira sai d6ng tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
o Cham chi, chip hanh 6t cc quy dinh ciia gidr hoc.

WKhoi déng chung
e Chay cham.
o Bai tap tay khong.
o Khai dong cac khap.

o Bai tip céng co.

W Knéi déng chuyén mén
Chay budc nhd, chay néng cao dui, chay dap sau, chay ting tbe dd tir 15— 20 m.

KIEN THUC MSI

o Phéi hop ki thuat chay trén dwong thiang vao dwéng vong

Khi chay trén dudng thing vao dudng vong, than trén cin ting din dd nghiéng
sang trai, tay phai vung manh hon, dat ban chan phai hoi xoay vao trong, duy tri tdc
d6 va phdi hop tét cac ddng tac ctia ki thudt chay trén dudng vong (H.1b).

—
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e Phéi hep ki thuat chay trén dwéng vong ra dwong thang
Khi chay trén dudng vong ra dudng théng cén giam dén do nghiéng vao trong cia
co thé dé chuyén ra chay trén dudng thang. Can phai thyc hién dong tac thoai mai
va duy tri nhip diéu céc budc chay (H.1a).

(2) (b)
Hinh 1. Phéi hop trong giai doan chay giita quing

@ LUYEN TAP

o Luyén tap phéi hop ki thuat chay trén dwong thing vao dwéng vong
Chay ting tbc d6 tir duong thing vao dudng vong tir 80 — 100 m. Thuc hién
tir 1 — 3 14n, thoi gian nghi giita cac 14n tap tir 3 — 4 phat; c6 thé tap luyén ca nhan,
theo cap hodc theo nhom.
e Luyén tap phdi hop ki thuat chay trén dwong vong ra dwérng thing
Chay tang toc dé tir gitta duong vong ra duong thang tir 80 — 100 m. Thuc hién
tir 1 — 3 14n, thoi gian nghi giita cac 14n tap tir 3 — 4 phat; cb thé tap luyén ca nhan,
theo cap hodc theo nhom.
e Bai tap phat trién sirc bén
o Chay thay doi téc d¢ 50 m

Chay tang tbc do 50 m, sau dé chay chdm 50 m, thuc hién lién tuc va tang dan cur li
tr 300 — 500 m.

e Chay thay ddi téc dp 100 m

Chay nhanh va duy tri tbc d6 100 m, sau do chay chdm 100 m, thuc hién lién tyc
va tang dan cu i tir 400 — 600 m.

Céac bai tap trén co thé tap luyén c4 nhén, theo cép hodc theo nhom.

-



Q/TRO CHO1 VAN DPONG PHAT TRIEN SUC BEN

Phéi hop tiép strc

Chuén bi:

— Ké mot duong thfing lam vach xuét phat, déng thei 1lam vach dich. Dat cac coc ndm

c4ch vach xut phét va cach nhau 10 m.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc ding & sau vach
xudt phat.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit diu, ngudi diu hang ciia mdi ddi thuc hién nhay 16
¢6 10 m sau d6 thyc hién bat coc 10 m va chay vong qua coc nim quay vé cham tay
vao ngudi tiép theo va di chuyén xudng cubi hang. Lin luot thuc hién cho dén nguoi
cubi cung (H.2). Ddi ndo hoan thanh dAu tién s& thing cudc.

&)
&)
10m

Hinh 2. Tro choi “Phéi hop tiép siec”

@ VAN DUNG

o Em hiy néu nhiing diic diém va yéu ciu khi phdi hop cac ki thut trong giai doan chay
gilta quang.

e Em hiy van dung ki thuét chay gifta quing va céc trd choi van dong dé rén luyén
suc khoe.

&



PHOI HOP TRONG GIAI DOAN XUAT PHAT CAO
VA TANG TOC BO SAU XUAT PHAT

) o5

7 MUC TIE, YEU CAU CAN DAT: |

e Thyc hién dugc giai doan xuét phat cao va tang tdc d6 sau xult phat.

« Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
o Chim chi, nd lyc trong tap luyén.

WKhoi déng chung
¢ Chay chim.
* Bai tdp tay khong.
e Khoi dong cac khop.
* Bai tdp cang co.

WKhéi dsng chuyén mén
Chay buéc nhé, chay ning cao diii, chay dap sau, chay ting téc d6 tir 15— 20 m.

& KIEN THUC M3

Phéi hep trong giai doan xuét phat cao va ting téc dd sau xuat phat

Sau khi xuat phat, thin ngudi nhanh chéng dé vé truée, két hop danh tay va tang
din d6 dai budc, ning dan trong tim co thé két hop danh tay déu theo nhip bude
chén dé ting tbc d6 va chiém duoc vi tri mép trong dudng chay, sau d6 duy tri te
@6 chuén bj chuyén sang giai doan chay giita quing.

Hinh 1. Phéi hop trong giai dogn xudt phdt cao va tang tdc d6 sau xudt phat

&
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o Luyén tap phdi hop trong giai doan xuat phat cao va tang téc dé sau
xuét phat
e Xudt phét ¢ cdc tw thé khdc nhau va chay ting téc dp sau xuit phdt

— Tu thé xut phat 36 ngudi v& phia truée (H.2).

— Tu thé xuét phat ngdi xom chéng tay (H.3).
— Tu thé xuit phat ba diém cham (H.4).

Khi ¢6 tin hi¢u, xudt phét va chay ting tbe 46 vé phia trudc tir 30 — 50 m. Thyc hién
tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi gilta cac lan tap tir 3 — 4 phut; co the tp luyén ca nhan
hoac theo nhém.

Hinh 2. Tir thé xudt phat Hinh 3. Tur thé xudt phét Hinh 4. T thé xudt phat
d6 ngueoi vé phia trude ngoi xém chong tay ba diém cham
o Xudt phdt cao vi chay ting toc trén duwong thing
Pimg & tu thé xudt phat cao, khi nghe tin hi¢u, xuat phat va chay nhanh vé
phia trude theo duong th?ing 60 m (voi tbe d6 nhanh dan). Thuc hién tir 2 — 3 l4n,
thoi gian nghi giita cac 14n tap tir 3 — 4 phit; tAp luyén theo nhém.
o Xudt phdt cao trén dwong vong va chay ting toc dg
bing ¢ tu thé xuét phat cao tai dau dudng vong, khi ¢o tin hiéu, thuc hién xuét
phét cao va chay nhanh vé phia trudc dén hét duong vong. Thyc hién tir 2 — 3 Ian,
thoi gian nghi gifra cac 1n tap tir 3 — 4 phut; ¢ thé tip luyén ca nhan hodc theo nhom.

e Bai tap phat trién sirc manh téc do
e Phii hop chay ning cao diii va chay dap sau
Tai chd chay nang cao dui 15 giay, khi ¢6 tin hiéu, chay dap sau tir 15 — 20 m.
e Phii hop chay dap sau vi chay ting tbc dp
Chay dap sau tir 15 — 20 m, sau d6 chuyén chay ting tc dé tir 25 — 30 m.
Céf: bai tap trén thuc hién tir 2 — 3 13n, thoi gian nghi giita cac 14n tap tir 2 — 3 pht;
c6 thé tap luyén ca nhan hodc theo nhém.

®



Q/TRO CHO'l VAN PONG PHAT TRIEN SU’'C BEN

Nhay day theo doi
Chuén bj:
— Mbi d6i mdt soi day dai tir § — 10 m.
— Chia hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau. Mdi d6i chon ra hai nguoi
quay ddy.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bat du, cac thanh vién méi doi ddng loat thue hién
nhdy day trong thdi gian tu 2 — 3 phit (H.5). Trong trudng hop vudng fiﬁyz lan qhéy
db, s€ khong duoc tinh. Het thoi gian quy dinh, d6i nao nhay dugc nhiéu lan nhat sé
thang cugc.

Hinh 5. Tro choi “Nhay ddy theo dgi”

@ VAN DUNG

o Em hiy néu sy khéac biét gitra ki thuat chay trén dudng vong va dudng thing.

e Em hiy néu nhiing hoat déng cin tranh khi phéi hop trong giai doan xuét phat cao
va tang tdc d6 sau xuét phat.

€



PHOI HOP CAC GIAI DOAN
TRONG CHAY CU LI TRUNG BINH

e Thyc hién dugc cac giai doan trong chay cu li trung binh.

« Biét cach khic phuc hién tugng “cuc diém”.

¢ Biét m6t sb diéu ludt co ban trong thi ddu cac ndi dung chay.
» NGB lyc, khic phuc khé khin, hoan thanh yéu ciu ciia bai tap.

WKhéi déng chung
e Chay cham.
« Bai tdp tay khong.
o Khoi dong cac khop.
* Bai tip cing co.
WKhéi déng chuyén mén
Chay budce nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay ting tdc do tir 15— 20 m.

0 Phdi hop cac giai doan trong chay cw li trung binh

Thuec hién phéi hop c4c giai doan trong chay cur li trung binh: xudt phat va chay
tang t5¢ d6 sau xut phat, chay giita quing, chay vé dich (H.1). Trong qua trinh thue
hién cn phdi hop nhip nhang giira tay va chan, phéi hop véi nhip tho va duy tri nhip
diéu chay.

Cubi giai doan chay cu li trung binh, sy mét moi dugc thé hién & viée giam tde
d6 vé d6 dai budce va tin sb budc, vi vay dé tang tbc d6 vé dich cin cha y tang tAn
sb budc, danh tay manh va nga than trén vé trudce. O bude chay cudi thuc hién danh
dich hogc duy tri téc do bing qua dich.

€
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Xult phat va ting téc do sau xuét phat Chay giita quing Chay vé dich

Hinh 1. Phéi hop cdc giai doan trong chay cu li trung binh

e Hién twong “cwe diém” va cach khac phuc
Hién tugng “cuc diém” 12 mét phan tng “tu vé€” cia co thé khi ngudi chay cam
thay dau bung, kho thd, nhirc dau, hoa mat, u tai va cir déng rit kho khin.
Dé co thé tro lai binh thudng, ngudi chay cén binh finh, kién tri va chii dong giam
tdc do chay Kkét hop tich cuc hit thé siu.

e Mét s6 diéu luat cor ban trong thi dau cac ndi dung chay

Dich va cdch xdc dinh thanh tich
— Pich cua mét cude thi chay phai duoc biéu thi béng mot vach trfmg rong 5 cm.
Giao diém gilra vach cta cac 6 chay va vach dich phai dugc son mau den véi thi€t

ké phu hop.
— Thanh tich ctia VDV s& duogc tinh tai thoi diém ma bat ki b phén co thé (trir diu,

¢b, tay, chan, ban tay, ban chin) cham dich.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap phdi hop cac giai doan trong chay cw li trung binh
— Thyec hién xut phat cao, chay ting tde do, duy tri the do va chay v& dich trén cy
1i 500 m d6i v&i nam va 400 m dbi véi nir. Thue hién tir 1 — 2 14n, thoi gian nghi
gifta cac 1n tap tir 5 — 7 phut; c6 thé tap luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhém.
— Thi d4u chay cy li trung binh theo nhém 5 ngudi trén cy li khoang 400 — 500 m
d6i v&i nam va 300 — 400 m déi véi nir.

e Bai tap phat trién sirc bén
Chay tuy sirc 5 phut
Xuét phat cao, chay trén cu li 50 m sau d6 vong (bén trai) qua coc nim
va chay vé vi tri xuit phat. Chay 1ap lai trong thoi gian 5 phit; c6 thé tap luyén

cd nhan, theo cap hodc theo nhém.
39\
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Q/TRO CHO'1 VAN PONG PHAT TRIEN SU’'C BEN
Lay c& tiép sirc
Chuén bi:
— Ké& mét hinh vudng c¢6 canh tir 10 — 15 m. Pt cic coc ném va cac gio dung co (H.2).
— Chia hoc sinh trong 16p thanh céc d6i ddu nhau, xép theo hang doc dimg & phia gio B.
Cach choi: Khl ¢6 hiéu 1énh bét dAu, ngudi dau hang cua mdi dgi thyc hién chay

vong qua coc nim t01 gio A liy [ 14 co mang vé gi6 B rdi cham tay vio nguoi tiép
theo sau d6 chay xudng cudi hang, ngudi tiép theo thuc hién tuong ty ngudi dau hang,

Hét thai gian 5 phit, d6i nao l4y dugc nhiéu cd nhét s& thing cude.

]

e

Ve

Hinh 2. Tré choi “Ldy c6 tiép sirc”

10— 15m

@ VAN DUNG

o Em hay trinh bay hién twong “cuc diém” va néu cach khéc phuc.
e Em hiy néu quy dinh vé x4c dinh thanh tich trong thi d4u cac néi dung chay.

e Em hiy van dung ki thudt chay cy li trung binh vao thuc tién rén luyén strc bén:
chay trén san van dong, chay trén dia hinh ty nhién.



BAI TAP THE DUC

BAI THE DUC LIEN HOAN 32 NHIP
(tir nhip 1dén nhip 16)

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT: |

» Thuc hién dugc tir nhip 1 dén nhip 16 cua bai Thé duc lién hoan 32 nhip.
o Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tip luyén.
» Biét didu khién t8, nhém tap luyén va nhan xét Kkét qua tap luyén.

» Tép trung tiép thu bai hoc, tich cyc tap luyén.

NHNGSICOI

o Dong tic xoay vai (H.1): Tir tu thé tay triréc, dua hai tay 1én cao va ra sau.
Thye hién lién tuc tir 3 — 5 1n.

o DPong tac nghiéng luon (H.2): Pling mot chén try, mét chén ti, hai tay dat sau
dAu, nghiéng luom sang hudng chén ti. Thyc hign lién tuc tir 3 — 5 14n sau do
doi bén.

WKhoi déng chung

Hinh 1. Déng tac xoay vai Hinh 2. Dong tac nghiéng luon

&



@ KIEN THUC MO

BAI THE DUC LIEN HOAN 32 NHIP
(ttr nhip 1 dén nhip 16)

TTCB: Dimg nghiém (H.3). |/

Hinh 3. Tu thé chudn bi

Hinh 4. Tir nhip 1 dén nhip 4
Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:

Chan trai kiéng Chan trai ha got, Chan phai ha got, Hai tay dua ra sau,
got, ddng thii hai tay chan phai kifng gét, dong théi hai tay dit  long ban tay ngira.
dua ra trude, long ban  dong thoi haitayduara  chéo Ién vai.
tay sap. sau, long ban tay ngira.

]

Hinh 5. Tie nhip 5 dén nhip 8
Nhip 5: Nhip 6: Nhip 7: Nhip 8:

Chén trai quc sang Chaén trai thu ‘Vé, Thuyc hién tuong tw Thyc hién tirong fu
ngang rong bang vai; goi khuyu, dong nhip 5 nhung d6ibén. nhip 6 nhung doi bén.
dong thoi tay trai dua thoi tay trai dua ra
qua trude 1én cao, long  sau roi dat xudi theo
ban tay huéng rangoai. than nguoi.

@



Hinh 6. Tirnhip 9 dén nhip 12

Nhip 9: Nhip 10: Nhip 11: Nhip 12:

Chan trai budc Hai ban tay v vao Hai tay dang Chan trai thu vé & tu
ra trude, chan phai nhau. ngang, ngyc uom, thé hai chin réng hon
kiéng gbt, dong thoi long ban tay ngira. vai, ddng thdi hai tay ha
hai tay dwa ra trudc, dat xu6i theo than nguoi.
long ban tay hudng
vao nthau.

Hinh 7. Tie nhip 13 dén nhip 16

Nhip 13: Nhip 14: Nhip 15: Nhip 16:

Thénngudi nghiéng Than nguoi thang, Thyc hién twong Than ngudi thing,
sang trdi, dong thoi dong thoi hai tay tunhip 13 nhungd6i  hai tay chong hong.
tay phai dat sau dau, dangngang, longban bén.
tay trai thang. tay sap.



@ LUYEN TAP

o Luyén tap bai Thé duc lién hoan tir nhip 1 dén nhip 16
— Tép tir nhip 1 dén nhip 8.
— Tép tir nhip 9 dén nhip 16.
— Tap tir nhip 1 dén nhip 16.
Cac bai tdp trén thuc hién tir 2 -3 lﬁn, thure hién tir cham dén nhanh; c6 thé tap luyén
ca nhan, theo cip hodc theo nhom.
e Bai tap phat trién sirc manh
o Ning géi, nghiéng luon
Nang gbi, nghiéng luom sang hwéng chan ti sau d6 vé tr thé ban déu (H.8). Thuc
hién lién tuc tir 8 — 12 lan, sau d6 ddi bén.
o Tay dan chéo d6i nhau
bing thfmg hai tay dan chéo trude nguc vét tdc d6 nhanh (H.9), thuc hién lién tuc tir
30 — 40 gidy.
Céc bai tap trén thuc hién 1ap lai tr 2 -3 lAn, thoi gian nghi gitra céc 14n tap tr 2 —3
phut; c6 thé tap luyén cé nhan, theo cdp hodc theo nhom.
5]
{

[~ [Py
Hinh 8. Néng goi, nghiéng leon Hinh 9. Tay dan chéo d6i nhau

Q/TRO CHO1 VAN PONG PHAT TRIEN NANG LU'C KHEO LEO

Kep béng di chuyén
Chuén bi:

— Bong va gié dung bong dit & vach xuét phat va vach dich.

— Ké vach xuit phat va vach dich cach nhau tir 10 — 15 m. Pat coc nim tai cac vi tri
nhu H.10.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh cac ddi co sb cap bang nhau, xép theo hing doc dimg &
sau vach xuat phat.



Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bit dAu, hai ngudi ddu hang ctia mdi d6i 14y bong &
gio A, kep bong & sau lung, di chuyén ludn qua cic coc ndm dua bong vao gio B, sau
d6 chay vé cham tay vao ciip tiép theo rdi di chuyén xudng cudi hang. Lan luot cic cip
tiép theo thyc hién nhu ciip thir nhit cho dén cip cudi cing. Khi di chuyén, néu cip d6i
nao lam roi béng s& bj mit lwot, phai quay vé cubi hang. Trong thoi gian quy dinh, d6i
nao c6 s6 bong trong gio B nhidu nhét s& thing cudc.

A

V.
4

Hinh 10. Tro choi “Kep bong di chuyén”

9 e

Em hiy néu cich thyc hién mét trong cac nhip tir nhip 1 dén nhip 16 cua bai
Thé duc lién hoan 32 nhip.

Em h3y van dung cic dong tac trong bai Thé duc lién hoan 32 nhip (tir nhip 1 dén
nhip 16) vao tép luyén dé phat trién nang luc khéo 1éo.

®



BAI THE DUC LIEN HOAN 32 NHIP
(tir nhip 17 dén nhip 32)

) o0

§ MuC TIEU, YEU CAU CAN DAT: |

* Thyc hién dugce tir nhip 17 dén nhip 32 cua bai Thé duc lién hoan 32 nhip.
« Biét didu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
¢ Chu dong, tich cuc, doan két trong tap luyén.

WKhéi déng chung
¢ Chay cham.
e Khéi dong cac khop.
o Bai tap cang co.

»Khé'i doéng chuyén mén
— DPéng tac vin minh (H.1): Dung hai chan réng bing vai, hai tay chéng hong,
tir tir xoay thin nguoi sang trai rdi sang phai. Thuc hién lién tuc tir 5— 10 1an.
— DPong tac bat tach, chum chan (H.2): Tir tu thé dimg khuyu g01, hai tay
chdng héng, hai chan ding lyc bt tach sang ngang, sau d6 bat thu chan vé.
Thue hién lién tuc tir 5 — 10 lan.

[P
Hinh 1. Bong tac Hinh 2. Bong tac bdt tach,
van minh chum chdn

®



KIEN THUC MOI

BAI THE DUC LIEN HOAN 32 NHIP
(ttr nhip 17 dén nhip 32)

HmlﬁI 3 Tw .'hc
keét thiic nhip 16

Hinh 4. Tir nh_lp 17 dén nhip 20
Nhip 17: Nhip 18: Nhip 19: Nhip 20:

Than nguoi  gip Thin ngudi gdp  Thén nguoi thang,  Chén trai thu vé
vubng goc, dong thoi siu, dong thoi hai ddng thoi hai tay sit chin phai, déng
hai tay dang ngang, ban tay vO vao qua ngang lén cao, thoihaitay ha xudng
long ban tay sdp, mat nhau, dAu hoi clii.  16ng ban tay huéng chéng héng, mat
huéng trude. vao nhau, mét nhin nhin thang.

theo tay.

\ i‘

Hinh 5. Tie nhip 21 dén 24 -

Nhip 21: Nhip 22: Nhip 23: Nhip 24:
N PO A x Chén phai ha,
Chén trai dua sang Chéan trai thu ve, Thyc hién twong dtme hai  chan
ngang, ddng thoi hai  gbikhuyu, déng thoi tu nhip 21 nhung song song rbng
tay dua ra tru6c vd hai tay dua ra sau, dbibén. biing vai, dbng thosi
vao nhau. long ban tay ngura. el éép Higw
ngang trudec nguc.




Hinh 6. Tir nhip 25 dén nhip 28

Nhip 25: Nhip 26: Nhip 27:

Hai tay gilt Thyc hién twong Than trén xoay
nguyén, thin trén fr nhip 25 nhung vé truée, dong
x0ay sang trai. dbi bén. thoi hai tay dua

qua ngang lén cao
chéch chir V, long
ban tay huéng vao
nhau, dan ngira.

Hinh 7. Tir nhip 29 dén nhip 32

Nhip 29: Nhip 30: Nhip 31:

Hai chan bat tach, Bat thu chan, géi Hai chan bat tach,
dong thoi hai tay qua  khuyu, dong thoi hai - dong thoi hai tay qua
ngang lén cao dan tay dan chéo chéch ngang lén cao, hai
chéo nhau, long ban  trudc thap, dau cii.  ban tay v6 vao nhau,
tay hudng vé trudc, mit nhin thang.
miit nhin thing,

Nhip 28:

Chan phai thu
vé sat chén trai, gbi
khuyu, déng thoi
hai tay qua ngang
dan chéo phia truréc
bung, du cii.

Nhip 32:
Tré vé TTCB.



@ LUYEN TAP

o Luyén tap bai Thé duc lién hoan tir nhip 17 dén nhijp 32
— Tép tir nhip 17 dén nhip 24.
— Tap tir nhip 25 dén nhip 32.
— Tép tir nhip 17 dén nhip 32.

Céc bai tap trén thuc hién tir 2 — 3 14n, thue hién tir chidm dén nhanh; c6 thé tip luyén
cé nhan, theo cap hodc theo nhém.

e Luyén tap bai Thé duc lién hoan 32 nhip

Tap bai Thé duc lién hoan 32 nhip. Thye hién lién tuc tir 3 — 5 14n; ¢ thé tap luyén
ca nhén, theo cip hoac theo nhém.

0 Bai tap phat trién nang lwe phdi hop van déng

o Ning gdi gip bung

Pua chén sau ra truéc, 1én trén, nang gbi, gip bung, khom lung ddng thoi hai tay
6m gbi (H.8). Thuc hién lién tuc tir 10 — 15 14n, sau d6 déi chan.
e Phii hop bét tdch, chum chin va djng tic tay

Dung thing hai chin chym, hai tay chéng héng thyc hién bat tach chan, déng thoi
hai tay dang ngang (H.9). Thuc hién lién tuc tir 10 — 15 14n véi tbc d6 nhanh.

Céc bai tap trén thyc hién tir 2 — 3 l4n, thoi gian nghi gitta cac l4n tap tir 2 — 3 pht;
o thé tap luyén ca nhén, theo cdp hodc theo nhoém.

Hinh 8. Nang géi gdp bung Hinh 9. Phéi hop bt tach, chum chin
va déng tac tay

@



 TRO CHO' VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

Di chuyén tung béng vao gié
Chuén bi:

— Ké vach xuft phat va vach dich cach nhau tir 8 — 10 m.

— Pat cac coc nim va hai gié dung bong A va B nhu H.10.

- Chja hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg sau vach
xuat phat.

Céch choi: Khi ¢6 hiéu lénh bit du, ngudi ddu hang mdi d6i choi liy bong & gio A,
chay lu(}n qua céc coc r}Qm den vach dich va thyc hién t}mg béng vao giod B: Sau df”
chay thang vé vach xuat phat va cham tay vao nguf(‘}i tiép theo rdi chqy xuong cuf‘)i
héng.,Céc thanh vién cua doi thirc hién nhl‘r ngudi dau hang. Tro c}loi tiép tuc cho dén
khi hét thai gian quy dinh. Dd1 ndo c¢6 nhiéu bong trong gio B nhat s€ thang cude.

-~

Hinh 10. Tro chei “Di (.'ht{vé.n tung bong vdo gic™

@ VAN DUNG

Em hdy néu cich thyc hién mdt trong cic nhip tr nhip 17 dén nhip 32 cia bai
Thé duc lién hoan 32 nhip.

Em hay van dung bai Thé duc lién hoan 32 nhip vao tap luyén thé duc giita gio,
biéu dién két hop véi cac dung cu va dm nhac.
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ewins THE THAO TU CHON

BONG RO

Ki THUAT CHAY BOI HUGNG

° Chudéngtapluym,ctmgbanklﬁcphucléjsal trongtﬁp luyén

M Knéi déng chung

¢ Chay chim.
* Khoi ddng cac khop.
» Bai tdp cing co.

WKhéi déng chuyén mén

* Chay nghiéng.

o Taichd din béng.

o Di chuyén din béng doc san.

o Tai chd chuyén, bit bong hai tay truéc nguc.



OrEED

Ki thuat chay dai hwéng

TTCB: Chay thing vé phia trudc.

Thuyec hién: KI}i mudn d6i huéng sang trai, chan phai dug nhanh vé trrde chéch
sang bén phai, goi khuyu, dung ntra trudf: ban chén dap dat df)n’g thoi xoay hong
sang trai, chin trai nhanh chéng budc chéch sang trai va chay tiép (H.1).

Péi hudng sang phai thuc hién nguoc lai.

(a) (b) (c)
Hinh 1. Ki thudt chay d6i hwiéng

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat chay d6i hwéng

o Chay doi huwéng khong coé chwong ngai vit
Luén phién ting ngudi chay abi hudng theo tin hiéu (H.2), thuc hign tir 2 — 3 l4n.

AR N | s, R
b )Coi
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Hinh 2. So d6 tap luyén chay doi hwong khing cé chwéng ngai vat

®



e Chay dbi huwdng virgt qua chwdng ngai vit
Luan phién ting nguoi chay déi hudng vuot qua cac coc mbe (H.3). Thyc hién

- D @ ([

Hinh 3. So d6 tap luyén chay d6i hwomg viegt qua chiedng ngai vit

o Chay déi hudng két hop ném ré mét

tay trén vai

Chay déi huéng qua coc méc, di chuyén
vao khu vuc ném phat sau d6 nhén bong
tir ngudi hé tro chuyén t6i, thye hién tai

chd ném ré mét tay trén vai (H.4).

Céc bai tap trén thye hién tir 3 — 4 14n;
thoi gian nghi gifta c4c 1an tip tir 2 — 3 phut;
¢6 thé tap luyén theo cip hojic theo nhém.

9 Bai tap phat trién slrc nhanh

Di chuyén sang trdi, phdi; hai tay
cham bong
Pit hai qua bong rd cach nhau
tir 2 —2,5 m, nguoi thuc hién dimg o tu
thé hai chan song song rong bing vai,
gbi khuyn, hai tay co tu nhién. Thuc
hién chay nhanh sang trai rdi sang phai,
hai tay luan phién cham béng lién tuc tir
20 — 30 gidy. Thuc hién tir 2 — 3 ln,
thoi gian nghi gitta cac 1an tap tir 2 — 3
phiit (H.5); c6 thé tap luyén c4 nhan
hodc theo nhom.

Hinh 4. 8o d6 tdp luyén chay d6i huomg
két hop ném 76 mét tay trén vai

e

Hinh 5. Di chuyén sang tréi, phdi,
hai tay cham bong



g/mo CHO1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LU'C KHEO LEO

Chay luén coc

Chuén bi:

— Ké& vach xuét phat déng théi 1am vach dich. Dt cac coc ndm nhu H.6, khoang cach

gilta cac coc la 2 m.

— Chia hoc smh trong 16p thanh cac d01 déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach
xuét phat, mbi ngudi mang mét mi s6.

Cich chei: Hoc sinh theo mi sé duoc gido vién goi nhanh chéng tach ra khoi hang
dtmg trude vach xudt phat, sir dung ki thudt chay d6i huéng thyc hién chay vong qua
chc coc nim rdi chay thing vé dimg & vi tri ban dAu (H.6). Ai v& vach dich nhanh hon
s& thang & lugt choi d6. Thyc hign choi tir 3 — 5 luot, d6i ndo 6 nhidu Iugt hoc sinh
vé dich nhanh nhit s& thang cudc.

Hinh 6. Tro choi “Chay luén coc”

@ VAN DUNG

o Em héy cho biét, ki thuat chay dbi huorng ¢6 thé dwgc ap dung trong nhiing tinh hubng
nao khi tap luyén va thi déu bong ré.

Em hay van dung ki thuit chay déi huéng vio tip luyén va thi déu bong rd.



Ki THUAT DAN BONG BOI HUGNG

) o0

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT: |

o Thuec hién duoc ki thuat din béng dbi huéng.

+ Biét mot s8 didu lut co ban trong mén Bong rd.
o Trung thyc, doan két va biét giup d& ban trong tip luyén.

» Khéi déng chung
e Chay cham.
e Khoi déng cac khaop.
* Bai tép cang co.
W Knhoi déng chuyén mén
o Chuyénbong qua hai tay quanh diu, quanh hong va quanh chan.
o Tai chd din bong cao, thip tay lién tuc trong 30 giay.
o DAn béng di chuyén trén dudng thing.

@ KIEN THUC M

@) Kithuat dan bong i hwong

Chuin bi: Di chuyén din bong vé phia trude.

Thuec hién: Khi mubn ddi huéng sang trai, chan phai budc dai vé phia trude
bén phai (H.1a), gbi khuyu, ha thip trong tim (H.1b), ddng thoi dung canh trong,
nira trude ban chan dap dét; chan tri budce chéch dai vé phia trrée bén trai, than
ngudi xoay sang trai, tay phai ddy béng sang trai (H.1c); chin phai nhanh chéng
budc chéch dai sang trai, ra trude, tay trai dwa ra don bong (H.1d). Khi déi huéng
sang phai thuc hién nguoc lai.

Két thic: Tiép tuc din bong va chudn bi thuc hién cAc ki thuat tiép theo.

155\
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Hinh 1. KT thudt dén béng doi hudng

(@

0 Mot s6 diéu luat co ban trong mdn Béng ré
— Luat 3 gidy: VDV khéng duoc ¢ trong khu vire giéi han cua dbi phuong qua 3 gidy
lién tuc trong khi d6i cia VDV dang kiém soat béng trén san truée khi ddng hé thi
dau dang chay. Khi pham lujt 3 gidy, di phuong dugc hudng quyén phat bong &
gén noi xéy ra pham luit, khéng phat bong bién ngay sau bang rd.
— Chu tha bi kém sat: Trong vong 5 gidy, VDV bi ngudi phong thi kém sat phai
thuc hién chuyén bong, din béng hoic ném 6.

Qe

€@ Luyén tap ki thuat din béng d8i hwéeng

e Din bong doi hwong doc sin
— Di chuyén cham din bong dbi hudng trai, phai.
— Di chuyén dn bong dbi huéng theo tin hidu.

Céc bai tap trén thuc hién di chuyén din bong dén hét chiéu dai san bong 16.
Thuec hién tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi gilta cac lan tap tir 2 — 3 phut; ¢6 thé tap luyén
ca nhan, theo cép hodc theo nhom.
¢ Din béng d6i huwong lubn coc

Thucw hién di cl}uyén din béng dbi huéng yéng qua cac coc ndm dg'}t trén sén
bong ro tir 2 — 3 Ian, thoi gian nghi gitta cic 1an tap tr 3 — 5 phut; ¢ thé tip luyén
ca nhan hodc theo nhém.

@) Bai tap phat trién nang Iy khéo Iéo
e Chay ting toc dp

Thuyc hién chay tang tbc d6 trén cu 1i 28 m dén duong bién cudi san bong 16, dung
lai d6t ngdt sau do chay quay vé (H.2).

(58
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Hinh 2. Chay tang 1we do

e Di chuyén dbi bong 4 vi tri trén san

Xép theo hang doc dimg & sau duong bién ngang, chay nhanh vao khu vuc giita
nira san bong r nhit bong 1én va lién tuc di chuyén d6i bong 1an lugt tr giita nira san
dén 4 vi trf trén nira san bong rd (H.3).

Céc bai tap trén thuc hign tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi giira céc 1An tap tir 3 - 5 phat;
c6 thé t@p luyén ca nhan, theo ¢dp hoac theo nhém.

T

il .

Hinh 3. Di chuyén doi bong 4 vi tri trén sdn

o



Q/TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SU’C NHANH
VA NANG LUC KHEO LEO

Dan béng di chuyén déi hwéng tiép sivre

Chuin bi:

—Dit cdc coc ndm & cdc vi trf nhu so dd HA4, khoang céch giita cac coc nim tir
3-4m.

- Chria hoc sinh trong 1&p thanh céc d6i d&u nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach
xuat phat.

Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bét d4u, cac thanh vién cia mdi d6i lan lugt st dung
ki thuit dan bong doi hudng thyce hién dan bong nhanh vong qua cac coc nam, sau do
d@n bong theq duong thang vé chuyén cho ngudi tiép theo (H.4). D6i nao hoan thanh
dau tién s€ thang cudc.

Hinh 4. Tré choi “Ddn bong di chuyén dsi hudng tiép sic”

@ VAN DUNG

o Em hdy néu nhimng diém khic biét gitta ki thudt din béng theo duong thang va
ki thuat din béng dbi huéng.

Em hiy vin dung ki thudt dén béng d6i hudéng vao céc tro choi dan bong tde do,
dan bong tiép strc,... va céc trd choi phat trién sitc nhanh, ning luc khéo léo.

/58
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Ki THUAT CHUYEN BONG HAI TAY TRUGC NGUC
BAT DAT

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT: i

o Thuc hién duoc cac bai tip bé tro va ki thuat tai chd chuyén bong hai tay
trudc nguc bat dat va di chuyén chuyén bong hai tay trudc nguc bat dat.

o Biét Iya chon va tham gla cac tro choi co su dung ki thuit chuyen bong
hai tay trude nguc bat dat.

o Tich cuc tap luyén, chip hanh tt cac quy dinh gio hoc.

» Khoi déng chung
e Chay cham.
o Khoi dong cac khép.
e Bai tap cang co.
» Khdéi déng chuyén mén
o Tai ch chuyén, bat bong hai tay trude nguec.
¢ Di chuyén chuyén, bit béng hai tay truéc nguc theo nhom.

D) i

o Ki thuat tai chd chuyén béng hai tay treéc ngwe bat dat

TTCB: Bing chan trude chan sau, hai chin rong bing vai, gbi khuyu, ha thip
trong tam, hai tay cAm béng truée bung (H.1a).

Thue hi¢n: Kéo béng theo ducmg vong cung tir ngoai vao trong, tir dudi 1én
trén, dén ngang nguc thi xoay ¢6 tay huéng xudng mit san, thue hién dudi tay
chuyén bong bat dt (H.1b). Vi tri tiép xtic cia bong véi mit dat 13 2/3 khoang
céch tir ngudi chuyén bong dén ngudi bat bong (H.1c).

Két thie: Hai tay dudi thing, hai mu ban tay huéng vao nhau. Béng roi tay
cubi cing bang: ngdn cai, ngén tro, ngén giira cia hai ban tay.

@



(a) (b)
Hinh 1. Ki thudt tai chS chuyén béng hai tay trude ngwe bdr ddt

9 Ki thut di chuyén chuyén béng hai tay trwé'c ngwe bat dat

Chuin bj: Chay nghiéng, mét quan sat huéng bong dén.

Thue hién: Khi béng dén, ding chan trai dap dit bat nhay, chén phai dua dai
1én trén, ra trude; hai tay dua vé hudng bong dén dé thuc hign bat bong khi ngudi
dang & trén khong (H.2a, b). Khi chan phai cham dét, chan trai bude thém mot
bude va tip tuc bat nhay, chan phai nang dui ra truée, ddng thoi thyc hign dong
tdc chuyén bong hai tay bat dat, ddy bong vé hudng chuyén (H.2¢, d). Bong roi
tay truée khi chan cham dat.

Két thic: Hai tay dudi thing, 1ong ban tay hoi xoay ra ngoai.

\\ j_.’l ,
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(d) (c) (a)

Hinh 2. K7 thudr di chuyén chuyén bong hai tay trude nguee bar dat

@ LUYEN TAP

o Luyén tap Ki thuat tai ché chuyén béng hai tay trvéc nguee bat dat

(b)

o Tai chd chuyén bong hai tay triwé'c ngye bit dit vgi nguoi hé trg

Lén luogt thye hién tai chd chuyén bong hai tay trude nguc bat dét vai nguai hé
trg, sau d6 di chuyén vé cubi hang chufn bi lugt tip tiép theo (H.3). Thuc hién tir
4 — 6 14n, thoi gian nghi giita cac 1an tap tir 2 — 3 phat; tap luyén theo nhém.

@



3-4m
Hinh 3. Tai ché chuyén bong hai tay truéc nguwe bat dat voi ngudi hé tror

e Tuai ché chuyén béng vao vi tri ¢6 dinh

Hai ngudi dimg ddi dién, cach nhau tir 3 — 4 m, luén phién sir dung ki thuat tai chd
chuyén va bét bong hai tay truée ngue bat dét thye hién chuyén béng vao vi tri ¢b dinh,
thire hién lién tuc tir 10 — 15 14n (H.4); c6 thé tap luyén theo cap hodc theo nhom.

gl

0 Luyen tap ki thuat di chuyén chuyén béng hai tay trwéc ngwe bat dat

Di chuyén chuyén, bit bong hai
tay trude ngyc bat dét theo cip tren © @ ® T, ER 8
cu i tir 20 — 28 m (H.5). Thuc hién o g Nyt TRy
t1:1' 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitacic g g gl JiE N A
lan tép tir 2 — 3 phut; ¢6 thé tap luyén
theo cap hodc theo nhom. 20-28m

L . . Hinh 5. So d5 tdp luyén di chuyén
o Bai tap phat trién slrc nhanh chuyén, bt bong theo cp

o Chay ting téc dp
Xuét phat cao, chay tang téc d6 tix 20 — 25 m.
e Din béng nhanh theo dwong thing
Chay nhanh, din bong bing mét tay theo dudng thing hét chiu dai san bong ré.
Céc bai tap trén thuce hién tir 2 — 3 I4n, thoi gian nghi gitra cac 1an tap tir 3 — 4 phut;
c6 thé tap luyén c4 nhén hoc theo nhom.
G)
\___5)
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= VA NANG LUC KHEO LEO
o Chuyén béng theo nhém

Chuén bj: Chia hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu
nhau, m3i 461 xép thanh ba hang doc dimg cach nhau tir
4 — 5 m theo so 46 H.6.

Cich choi: Khi c6 hidu 1énh bét dau, nguoi diu hang
(D sir dung ki thuft chuyén bong hai tay trude nguc
bat dat thye hién chuyén bong cho ngudi ddu hang @,
sau d6 nhanh chéng di chuyén vé cudi hang @. Tiép tuc
ngudi dau hang @ nhédn bong va chuyén béng bét dit
cho ngudi diu hang @, sau dé di chuyén v& cudi hang
®. Ngudi dhu hang (3 nhan bong va chuyén bong bit
dat cho ngudi sb 2 cia hang @, sau dé di chuyén xubng
cudi hang D (H.6). Tro choi tiép tuc cho dén ngudi cudi
clng cua hang @ di chuyén v& cudi hang @. béi nao
hoan thanh du tién s& théng cudc.

e Chuyén béng truy dudi

TRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN SU’PC NHANH

\‘\\ " " ' //./
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Hinh 6. So db tro choi
“Chuyén bong theo nhom”

Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh hai déi déu nhau, dimg xen k& thanh vong
tron ¢6 dudng kinh tir 7 — 8 m. Mdi ddi cir mot ngudi cAm béng ding vio gitra hinh

tron va quay lung vao nhau.

Cich chei: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dAu, hai ngudi démg ¢ gifta vong tron s dung
ki thuét chuyén bong hai tay trréc nguc bét dét thue hién chuyén béng ciing mét chidu 1in

lugt cho ting thanh vién d6i minh. Khi

nhan dugc bong, nguot nhan nhanh
chéng chuyén béng bat dat cho ngudi
¢ gitra vong tron (H.7). Néu bong roi, )

ngudi choi s& nhit béng 1én va tiép lc
tuc thyc hién chuyén bong. Poi nao
hoan thanh chuyén béng dén tit ca
che thanh vién déu tién s& thang cude.

@
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o Em hdy mé ta chuyén dong cua tay trong ki thuét chuyén béng hai tay truéc nguc

bat dat.

Em hiy vin dung ki thut chuyén bong hai tay truéc ngue bat dét vao céc tro choi

véin ddng dé rén luyén ning cao stic khoé.
62!



Ki THUAT HAI BUGC NEM RO MOT TAY TREN VAI

° Thuc h{@n (}uqc ki thuat ha1 bude n{:m 6 mot tay trén vai, phéi hop
di chuyén bat bong va hai buéc ném ro mot tay trén vai.

+ Biét mdt sb diéu luat co ban trong mén Béng rd.

o Xu li duge mot sb tinh hudng khi t6 chirc phéi hop véi dong doi.

+ Chu déng, tich cuc, thuc hién t6t cic quy dinh cia gid hoc.

M Knéi déng chung
¢ Chay chim.
o Khoi dong cac khop.
o Bai tdp cang co.
DKnoi déng chuyén mén
o Chuyén béng qua hai tay (trén déu, trude mit).
¢ Chuyén béng qua hai tay vong quanh dAu, hong va chéin.
« Din béng doc san, chéo san theo dudng thing,
Tai chd ném rd mét tay trén vai tai vi tri ném phat.

m KIEN THUC MBI

o Ki thuat hai bwéc ném ré mét tay trén vai
TTCB: Dung chén trude chn sau, chin cung bén tay ném bong dat phia sau,
gbi hoi khuyu, hai tay c¢im bong trude nguc.
Thuye hién:

— Buéc 1: Day bong mét nhip vé trudc cach mii ban chan trude cua bén cing voi
tay ném rd khoang 30 — 40 cm, bat nhay bét bong trén khong, tiép dat bang chan
cung bén tay ném bong.

— Buéc 2: Chéan khéng cing bén voi tay ném rd budc 1én mét budce, than ngudi hoi
nga ra sau, ddng thoi thye hién bat nhay, dui chan cling bén tay ném ré nang cao
ra trudc, hai tay dua bong 1én vai, cach tran tir 15 — 20 cm. Khi thén ngudi bat 1én
cao nhat thi ha dui, déng thoi ndng canh tay ném 16, tay ném rd dudi thing, thuc
hién miét cac ngon tay vao bong Bong ra tay cubdi cung ¢ hai ngén tay (ngon tro
va ngon giita) cua tay ném 16. o

S



Két thire: Tiép xuc dét bing mét hodc hai chén,

. A 5 , sl
01 khuyu dé gilr thang bang cho co thé. .
g yude g g g m
é{'.";.
‘ﬁ'—-}
TTCB Buéc 2
Hinh 1. Ki thudt hai budc ném ré mét tay trén vai A
€) Phsi hop di chuyén bat béng va hai buérc =

ném ré mét tay trén vai

Chuén bi: Ngudi thye hién
cdm bong & vi tri A cach ngudi
hétro o vitri B tir 2,5 - 3 m.

Thuwe hién: Nguoi thuc hién
chuyén béng cho ngudi hd tro
rdi chay dén khu vuc ném phat A
C, nhan béng tr ngudi hd trg " Hinh 2. Phdi hop di chuyén bt bong
chuyén t¢i va thye hién hai buédc va hai budc ném ré mét tay trén vai
ném rd mét tay trén vai (H.2).

9 Mot s6 diéu ludt co ban trong mdn Béng ré
Bong dugc tinh diém khi bong lot trong rd tir phia trén xubng.
— Mot qua ném phat dugc tinh 1 diém.
— Mot qua ném bong vao 16 tir khu vye 2 diém duoc tinh 2 diém.
— Mot qua ném bong vao rd tr khu vue 3 diém duge tinh 3 diém.
— Chu thi v6 tinh diy bong vao rd ddi minh thi déi phwong dwgc tinh 2 diém.
— Chu thu ¢b tinh ném bong vao 16 d6i minh thi khéng dugc tinh diémvacoila pham luat.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat hai bwéc ném ré mét tay trén vai

- Di chuyén lién tuc thyce hién mé phong ki thudt hai budc ném 6 mot tay trén vai,
thyc hién lién tuc tir 3 — 5 14n; 6 thé tap luyén ca nhén, theo cdp hodc theo nhoém.

&2
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— Tai chd thyc hién ném 16 cy li gin: Tai chd thuc hién bat nhay bang chan khéng
cling bén tay ném rd, thire hién ném béng vao bang ré & cyr li tir 0,5 — 1 m. Thye hién
lién tuc tr 5 — 7 lan; ¢ thé tép luyén ca nhan hodc theo nhéom.

— Thuc hién ki thuit ném rd & céc vi tri khac nhau: Sir dung ki thuét hai bude ném b
mét tay trén vai, thyc hién ném 8 & céc vi tri khac nhau. Thyc hién lién tuc tir 3 — 5
lén; ¢6 thé tap luyén ca nhan hodc theo nhém.

e Luyén tap phéi hep di chuyén bat béng va hai
bwéc ném ré mét tay trén vai

Nguoi tap tr vi tri A Ychuyén béng cho ngudi hd trg &
vi tri B, sau df) di chuyén dén vi tri C nhén }Jéng chuyén
61 tr ngudi ho trg tl}uc hién hai budc ném rd mét tay trén
vai. Sau d6 di chuyén v€ cudi hang (H.3). Thuc hién lap
lai ttr 4 — 6 lan; ¢6 thé tap luyén theo cap hodc theo nhom.

9 Bai tap phat trién sirc manh chan
o Nhdy lo co , Hinh 3. So d8 tdp luyén phdi hop
Nhay 16 co di chuyén trén cy li tir 10 — 12 m. di chuyén bat bong va hai budc
o Chay ndng cao diii ném ré mét tay trén vai
Chay nang cao dii vdi téc d6 nhanh trén cy li tir 15— 20 m.
Céc bai tép trén thye hién tr2 -3 14n, thoi gian nghi gifta c4e 14n tap tir 2 — 3 phat;
¢6 thé tap luyén ca nhan, theo c¢ap hoéc theo nhom.

/ TRO CHO'I VAN PONG PHAT TRIEN NANG LIPC KHEO LEO

“Thi ném béng vao ré

Chuin bi: K& mét vach gidi han cach 6 1,5 m. Chia
hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo
hang doc ding ¢ sau vach giéi han.

Cich chei: Khi ¢6 hidu 1énh bét ddu, lan luot timg
thanh vién ciia mdi ddi st dung ki thuat hai budc ném o)
mot tay trén vai thyc hién ném béng vao 16 i chay vé
cubi hang (H.4). Két thuc, doi nao ném bong vao 16 dugc
nhiéu 14n nhét s& théng cudc.

Hinh 4. So dé tro choi

. “Thi ném bong vdo ré”
VAN DUNG

0 Em hiy néu cach tinh diém trong thi dau bong rb.

Em hiy so sanh nhitng diém gidng va khac nhau cua ki thudt tai chd ném rb mét tay

trén vai va ki thut hai buéc ném ré mot tay trén vai.

Em hiy van dung ki thuét hai budc ném b mot tay trén vai vao tap luyén va thi diu

bong ro. P
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Ki THUAT TANG BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

Q)

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT: |

o Thuyc hién dugc ki thuét ting bong bang mu giira ban chén.

o Biét mot sb diéu luat co ban trong mén Béng da.
o Doan két va biét gitip d& ban trong tap luyén.

W Knei déng chung
¢ Chay cham.
» Khoi dong céc khdp.
» Bai tip cang co.
»Khdi déng chuyén mén
e Chay tang tbc d¢ theo duong thing tir 10 — 15 m.
¢ Chay lubn coc (H.1).
¢ Chay bét nhay bing hai chan: Chay nhe nhang tir 2 — 3 bude, thyc hién déng

tac bat nhay lién tuc bing hai chin qua cac ndm thip, chan khéng cham vio
céc nim (H.2).

Hinh 1. Chay luén coc Hinh 2. Chay bt nhdy
bang hai chan



Q) KIEN THUC MG

o Ki thuat tang béng bang mu giiva ban chan

TTCB: Hai chin ditng song song rong bing
vai, hai tay cAm bong (H.3a).

Thuc hién: Tay tha bong, chén try (chin
khong thudn) hei khuyu, trong luong dén vao
chan try. Khi bong roi xudng ngang gdi thi chan
thuén vung nhe cang chin tir dudi ra trudce, 1én
trén, ¢b chén hoi ctmg, mii ban chin hoi cong
1én phia truée, dung mu gifta ban chén (vi tri
chan tiép xtc bong nhu H.4) dd nhe vao phin

(a)

dudi tim bong dé tang béng nay 1én. Trong qua Hinh 3. KT thudt tang bong bang
trinh tdng bong, tay tha 1ong ty nhién, mat nhin mu gitka ban chén
theo béng (H.3b). "

{5

Két thic: Ch@n thuan ha xuéng dat va thuc
hién luén phién bang mdt chin hodc hai chin.

e Mét sé diéu luat co’ ban trong mén Béng da

* Ban thd'ng; Dugc cong nhan khi qua bong  Hink 4. Vi tri ban chin tiép xiic bong
vuot qua het vach voi khung thanh va khong : = ; n
¢ phan nao ctia qua boéng con ¢ trén vach voi,
gitra hai ¢t doc va bén dudi xa ngang (H.5d).

* Bong cham tay: Cac hanh dong sau s€ bi tinh
12161 cham tay (trir tht mdn trong vurc cam dia):

— Pua tay ra bit bong va d6 béng.

— C6 tinh d& béng cham tay.

— Sit dung tay cham vao béng khi dang thi d4u.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat tang bong bing mu gitva ban chan

Hinh 5. Cach xdc dinh ban thd'ng

o Tang bong trong tii ludi

Mét tay cAm day cua tai legi dung bong, ding mu gifta ban chén
d4 nhe vao phan duéi tim béng dé béng nay 1én nhiéu 14n lién tiép
béng mét hoic hai chan (H.6).
o Tang bong tirng nhip

Tha bong xudng sin nay 1én, khi bong roi xubng ngang gbi thi sir
dung ki thuit tAng bong béng mu gitta ban chén, thuc hién da nhe vao  Hink 6. Tdng bong trong
phén duéi tim béng dé tAng béng nay 1én rdi ding tay bt lai. i hedi

.@.



o Ting bong cham dit ndy lén
_Tha bong xubng san nay 1én, khi bong rori‘xu(")ng ngang gbi, sir dung ki thudt ting bong
bang mu giilra ban chan thuc hién ting bong bang chéan phai sau dé tdng bong bang chan trai.
e Ting bong bang mjt chin
Tay tha béng, khi bong roi xubng ngang ‘géi thi s dung ki thuat ting bong béng
mu giita ban chin thyc hién ting bong nhiéu lan lién tiép, sau d6 doi chan.
Cac bai tap trén thuc hién lién tuc tir 3 — 5 phut; c6 thé tap luyén ca nhan hodc theo nhom.

e Bai tap phat trién sirc manh chan
o Chay néng cao dui voi thang day
— Chay néng cao dui véi toe do chdm theo chiéu doc thang day.
— Chay néng cao dui tai cho sau d6 chay ning cao dui theo chiéu ngang cla thang day.
Céc bai tap trén thuc hién tr 3 — 4 14n, thoi gian nghi gifta cac lan tip tir 2 — 3 phut;
¢ thé tap luyén ca nhéan hodc theo nhom.
e Chay tién, lii cu li 20 m
Chay ting téc dén hét cu 1i 20 m sau d6 chay lui vé vi tri ban ddu. Thyuc hién tr 3 — 4
14n, thoi gian nghi gifta cac lan tap tir 2 — 3 phut; co thé tép luyén ca nhén hodc theo cap.

JL. TRO CHOl VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO
Tang béng tiép sirc

Chuén bij: Chia hoc sinh trong 16p thanh cic di déu nhau, xép theo hang doc dimg &
sau vach xuat phét. V& céc vong tron ¢c6 dudng kinh 1 m cach vach xuét phét tir 3 — 5 m,
trong mdi vong tron dé mét qua béng.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bét d4u, timg thanh vién ciia m&i d6i 1an luot chay 1én vong
tron, sir dung ki thuét ting béng bing mu glu'a ban chén thu'c hién tang bong lién tuc 3 lan
sau do hai tay bat bong dit vao vong tron roi chay vé& vach xuft phat cham tay vao ngudi tiép
theo rdi di chuyén xudng cubi [
hang (H.7). Néu béong roi s& nhit
boéng va thyc hién tiép cho du 3
lan. Pdi nao hoan thanh déu tién
s& thing cudc.

¥ Q‘_

Nas
v

SNl 3-5m
VAN DUNG ,
Hinh 7. Tro choi “Tdng bong tiép siec”

o Em hiy néu cc tnrong hop bi tinh 15i bong cham tay trong thi du béng da.

e Em hay vin dung ki thuat ting bong bang mu gifta ban chan vao thuc tién vui choi
va rén luyén strc khoé.
8



Ki THUAT DA BONG BANG MU BAN CHAN

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT: |
e Thuyc hién dugc cac bai tip bé trg va ki thuat da bong béng mu trong,
mu gifra ban chan.
o Biét didu khién t6, nhom tip luyén va nhan xét két qua tap luyén.

¢ Doan két, gitip d& ban trong tip luyén.

» Khéi déng chung

¢ Chay cham.
o Khoi dong cac khop.
o Bai tip cang co.

W Knéi dong chuyén mén
¢ Di chuyén da lang trude lién tuc trén cur li tir 10 — 15 m.
o Tang béng bang mu gifta ban chan lién tuc tir 2 — 3 phat.

® KIEN THUC M6I

o Ki thuat da béng biang mu trong ban chan

TTCB: Pimg chén trude chén sau, thin ngudi thang tw nhién.

Thue hién: Chay da tir 2 — 3 budc, dat chan try (chan khong thuin) cach bong
khoang 15 — 20 ecm (H.1a). Chan thuan d4 lang vé& truée (H.1b), tiép xitic bong bing
mu trong ban chan (phén trong ciia mu ban chén tinh tir ngén cai dén mit c4 chan),
mili ban chén tao v6i bong mét goc khoang 30°, ding luc cua ca dii va cang chan
da bong di (H.1c).

Két thitc: Chén thuin dudi thing, mu trong ban chin huéng vé& huéng da,
chan tru khuyu gbi dé giit thang bing, hai tay vung tu nhién (H.1d).



TTCB

Hinh 1. Ki thugt da bong bing mu trong ban chin
€) Ki thujt da bong biing mu giiva ban chan

TTCB: Dimg chan tryde chin sau, thin ngudi thing ty nhién.

Thuye hién: Chay da tir 2 — 3 budc, hoi chéch véi hudng da, dit chin tru (chan
khéng thudn) cach bong khoang 15 — 20 cm (H.2a). Chéan thudn da lang vé trudc,
dudi khép c¢b chén, mu gitra ban chin hwdng theo huéng d4, miii ban chin hudng
xuong dat, gifr chac c6 chén (H.2b). Ti€p xtic bong bang mu gilta ban chén, dung luc
cua dui, cang chéin, ban chan da bong di (H.2¢).

Két thiie: Chan thusn dudi thang, mu giita ban chan huéng v& huéng d4, chén tru
khuyu gbi d8 gif thang bing, hai tay vung ty nhién (H.2d).

=
\\ ".,\
&= ,:,‘ b
TTCB (a) (b) (c) (d)

Qe

o Luyén tap ki thuat da bong bang mu trong ban chan
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| P L] i
| ,I \*'- \ |
- ==

Hinh 2. K thudt da béng bang mu giita ban chan

o Di béng bing mu trong ban chén vdi bong cé dinh
Ngudi hd tro dat chan 1én bong gilt bong cb dinh, nguoi tap thue hién:

— Tai chd bude mét budc dit chan tru va da bong b?ing mu trong ban chan.

— Chay tir 2 — 3 budc da, thuc hién dat chan try va da bong béng mu trong ban chén
voi lyc nhe.
Cac bai tip trén thyc hién lién tuc tir 3 — 4 l4n; c6 thé tap luyén theo cap hoidc

theo nhom.

@



o Dd bong qua lgi

Str dung ki thuat ¢4 bong bang mu trong ban chan va ding béng bing long ban
chén thuc hién d4 bong qua lai ¢ khoang cach tir 8 — 10 m (H.3). Thuc hién lién tuc
tr 3 — 5 phat; ¢o thé tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

Hinh 3. Dd bong qua lai
0 Luyén tap ki thuat da béng biang mu gitra ban chan
o Tai ché di bong bing mu giita ’
ban chin
Hai tay cAm bong sau d6 tha bong
xuong, khi bong cach mat dat khoang
30 — 40 cm thyc hién d4 bong bang

/

<

b J

mu gifta ban chan. Tép luyén theo céap 1"7 e
(H.4). b o
e Dd béng vio twimg figrtryl. Tai cho da hong bfjng mu gitra ban chan
—_ : S,
-
. T, LS
Cac bai tap trén thuc hién lién tuc tir 3 \“\

35 phat. gl
3 Hinh 5. Bd béng vdo twong
o Bai tap phat trién strvc manh chén
o Chay vdi thang ddy
Di chuyén nhanh qua cdc § trong thang déy, dbng thoi
phai ddm bao su tiep dat cua hai chan ¢ moi 6 khong cham
day (H.6). Thyc hién lién tyc tir 2 — 3 lan; c6 thé tap luyén
cé nhén, theo cap hoac theo nhom.
o Phoi hop chay néng cao divi tai ché va dd bong xa
Xép thanh hai hang ngang dimg déi dién nhau, cach nhau
20 m. bat béng cach nguei tir 2 — 3 m. Tung hang lan luot
thue hién chay ning cao dui tai g:hé 20 giﬁy, sau do chay lén
phia truée da bong sang hang do6i dién. Moi ngudi thyc hi¢n
tir 2 — 3 lan; tap luyén theo nhom. Hinh 6. Chay véi thang ddy
7

-




TRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LIFC KHEO LEO

Dan béng ludn coc sit cau mon
Chuén bi:

— Ké vach xuét phat va vach giéi hz_mrcéch nhau tir 8 — 10 m, dat cAu mon cach vach
gidi han tir 10 — 12 m va cac coc nam ¢ vi tri nhu H.7.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh c4c d6i déu nhau, xép theo hang doc ding & sau
vach xudt phat.

Cich chei: Khi ¢6 higu 1&nh bét d4u, 14n huot tir ngudi dAu hang ciia mbi d6i thue
hién din béng ludn qua cic coc nim dén vach giGi han, s dung ki thuat da bong
bing mu trong hodc mu gifra ban chdn da bong vao cAu mon. Thanh tich dugc tinh
khi béng vao cau mon. Néu din béng qua vach gié1 han s bi mét luot. Két thac, déi
nao d4 béng vao cAu mén nhiéu lan nhat s& thing cudc.

Vach xuét phat Vach gidi han

Hinh 7. Tré choi “Dén bong luon coc stit cau mon”

59) o

Em hiy néu cch thyc hién ki thuit d4 bong biang mu trong ban chan va mu gifra
ban chén.

9 Em hiy vAn dung ki thuat d4 béng bing mu trong ban chén va mu glua ban chan
@& vui choi, rén luyén strc khoé, ning cao kha ning choi béng va phat trién thé hye.

(72
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Ki THUAT DUNG BONG BANG MU GIUA BAN CHAN

©) o0

MUC TIEU, YEU CAU CAN BAT: |

e Thuyc hién dugc ki thut ding bong béng mu giita ban chan, phbi hop
ki thuit dung va da bong bang mu giita ban chéan.

o Xurli duge mét sé tinh hudng khi 6 chirc phdi hop véi ddng ddi.
e Hang hai, chu dong va tap trung chu y trong tap luyén.

» Kheéi déng chung
¢ Chay cham.
o Khai dong cac khép.
* Bai tdp cang co.
W Khoi déng chuyén mén
¢ Chay got cham mong.
¢ Chay da lang chan truéc.
o Tai chd ting béng bang mu giira ban chan.
o Pabéng qua lai bing mu giita ban chan cy li tir 4 — 5 m,

@ KIEN THUC MBI

o Ki thuat dirng béng bang mu giiva ban chan

TTCB: Btng chan trude chan sau, chin trude lam try
dit thing hwéng bong dén, gbi hoi khuyn, trong lugng
dén vio chén try, hai tay co ty nhién.

Thure hién: Khi bong dén ngang thét lung thi dwa chén
tir phia sau huéng vé phia béng dén dé don bong. Diém
tiép xtic & ph1a duéi cua bong bing mu gma ban chan va
kéo chan vé sau vé6i tc dd cham hon toc d6 bong dén,
khép ¢ chan tha 1ong dé giam tée d6 ciia bong (H.1).

Hinh 1. Ki thudt dung bong
bdng mu giita ban chan

@

Két thue: Dat chn d& bong xubng va chudn bi
thye hién ki thuat tiép theo.



€) Phéi hop ki thust dirng va da béng bing mu gita ban chan
Chuén bi: Hai ngudi dimg ddi dién va cach nhau tir 8 — 10 m.

Thue hién: Mét ngudi thyc hién d4 béng bing mu gifta ban chan, ngudi con lai
str dung ki thuét dirmg bong bang mu giita ban chén, thuc hién da bong qua lai (H.2).

8§-10m
Hinh 2. Phéi hop dimg va dd béng bang mu giita ban chdn theo cdp

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat dirng béng bang mu gitra ban chan

o Tai ché tung vi dieng béng bing mu gifka
ban chin
Pung tai chd tung bong 1én cao, sau do sir
dung ki thuat dimg bong bang mu gitra ban chan
thyc hién dung béng (H.3). Thyc hién lién tuc e
tir 8 — 10 lan; co thé tdp luyén ca nhén hodc ”
theo nhém.

Hinh 3. Tai ché tung va dirng béng
p . bang mu giita ban chin
o Phoi hop tung va dirng bong bang mu giita
ban chin theo cdp
Mot ngudi thye hién tung bong, nguoi con lai
sir dung ki thuat dimg béng bing mu giira ban
chan thyc hi¢n dung béng. Khoang cach gitra hai
ngudi 14 2 — 3 m. Mi ngudi thuc hién lién tuc tir
8 — 10 lan (H.4).

2-3m

s &2
Hinh 4. Phéi hop tung va dirng bong
bdng mu giita ban chan theo cap

e Luyén tap phéi hep dirng va da béng biang mu gitka ban chan

Thuc hién dimg va da béng bang mu gifra ban chén & khoang cach tir 8 — 10 m.
Thue hién lién tyc tir 8 — 10 14n; c6 thé tép luyén theo cdp hoac theo nhom.

@
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9 Bai tap phat trién strc manh chan va ning lwe khéo léo

o Bit nhay doi chén qua bong

Pung cach bong tir 15 — 20 cm, hai
tay co tu nhién. B4t nhay nang dui dbi
chan vong qua bong. Thyc hién véi tbe
d6 nhanh dan (H.5). Bét nhay lién tuc
tir 30 — 40 gidy; tap tir 1 — 3 14n, thoi
gian nghi giita cac 1an tap tir 3 — 4 phit;
6 thé tdp luyén ca nhéan, theo cip hodc
theo nhom.

e Di chin vit

Di chuyén & tu thé ngdi xém vé
trude trén cu li tir 8 — 10 m. Thue hién
di chuyén nhanh tir 2 — 3 1in (H.6),
thoi gian nghi giita cac 1An tdp tir
3 — 4 phit; ¢6 thé tap luyén c4 nhén
hoac theo nhom.

o Thi tang béng bing mu giira ban chan

Chuin bi: Chia hoc sinh trong 16p
thanh cac d6i déu nhau.

Cach choi: M3i dot thi, 1an luot
timg thinh vién chia mdi ddi tang
béng bang mu giita ban chan. Thanh
vién cua dbi nao tng dugc nhidu lin
hon d6i do6 s& duoc tinh 1 diém & luot
choi dé (H.7). Két thuc, ddi nao dugc
nhidu diém nhét s& thing cude.

Hinh 7. Tro choi “Thi tdng bong
bang mu giita ban chan”



e Dirng béng va st ciu mén
Chuén bj:
— Ké mét vach gidi han cach chu mén tir 8 — 10 m.
— Chia hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg ¢ sau vach
giéi han. Mdi d6i cr mét thanh vién 1am nguoi hd trg tung bong,

Cich choi: Khi c6 hidu 1énh bit dau, 14n luot timg thanh vién ciia m&i d6i st dung
ki thuat dimg béng bang mu gitra ban chén thyc hién ding bong do ngudi hd tro tung
dén, sau do thyc hién da béng véo cdu mén va di chuyén vé cudi hang. Trudng hop
nguoi choi khong ding dugc bong s& mat luot choi d6. Mai 14n da vao ciu mén duoc
tinh 1 diém (H.8). P6i nao c6 sé diém nhidu nhét s& thfmg cudc.

Hinh 8. Tro choi “Dimg bong va sit cau mén”

@ VAN DUNG

@) £ hay néu céch thyc hién KT thudt dimg bong bing mu giita ban chan.
e Em hay cho biét ki thuat dirmg béng bang mu giiia ban chén thuong dugc sir dung
trong nhiing tinh huéng nao khi tap luyén va thi d4u béng da.

o Em hiy vin dung ki thujt dimg béng bang mu gifta ban chin véao cac trd choi giai tri,
rén luyén néng cao kha ning choi béng va phat trién thé lyc.

) —



Ki THUAT DAN BONG BANG MU GIJ'A BAN CHAN

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT: |

Thyec hién duoc ki thuat dan bong bang mu giita ban chén.
Biét mot s6 16i xir phat truc tiép trong bong da.
Biét didu chinh, sira sai dong tac va nhan xét két qua thong qua tap luyén.

Ty giac, tich cyc hoan thanh lwong vin dong clia bai tip va doan két trong
tap luyén.

» Khéi déng chung

* Chay cham.

» Khoi dong cac khop.

« Bai tip cang co.

Y Knéi déng chuyén mén

Chay d4 lang chan: Chay nhe nhang tir 2 — 3 budc, thyc hién luan phién da
lang timg chén ra truéc, thang gbi va mai ban chan.

Di chuyén ngang ning dli xoay tir ngoai vao trong: Chay nhe nhang tir 2 — 3
budce, thyc hién  xoay than ngu:orl di chuyén ngang ning dui xoay tir ngoai
vao trong ha xubng qua cac nim thAp. Thuc hién lién tuc timg chn hét cu li
sau d6 dbi chan (H.1).

Di chuyén chéo hai chan: Chay nhe nhang tir
2 — 3 budc, thuc hién di chuyén budce chéo hai
chén ludn qua cac nim thip.

Téng béng bang mu giira ban chan.

Daboéng qua lai bing long ban chan va mu giita
ban chan.

Hinh 1. Di chuyén ngang ndng dui
xoay tir ngodi vao trong

7
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® KIEN THUC MSI

o Ki thuat dan béng bang mu giira ban chan

TTCB: bing chan trudce chan sau, chan khong thuan
dit trudce, miii ban chin ngang voi mép trude cua béng,
cach bong tir 10 — 15 cm; chén thuin dat sau, than trén
hoi db v& tree, hai tay co tir nhién, mét nhin bong.

Thue hi€n: Chin thuin duva ra trude, mu giira
ban chan tiép xc nhe vao phin giita phia sau qua bong
(vi tri ban chan tiép xac bong nhu H.2) déy béng lan vé
trude (F1.3). Hinh 2, Vi tri ban chdn
tiép xvic bong

K&t thire: Tip tuc din béng va chudn bi thue hién
cac ki thuat tiép theo.

Hinh 3. K7 thudt din bong bang mu giita ban chdn

o Mét s6 16i x(r phat trwce tiép trong béng da

— P4 hodc tim cach da vao ngudi hodc chin d6i phuong,

— Ngan can dbi thu di chuyén bang cach ding chan dé ngang.

— X6 déy hodc chén ép dbi phuong.

— C6 hanh vi bao luc voi dbi phurong.

— Xoac 14y bong nhung cham chén d8i phwong truée khi cham béng,

— Lbi, kéo qué manh dbi phwong.

— Nhé nuéc bot vao di phwong.

— Cb tinh ding tay choi béng nhu: Qm béng, danh bong, ddy bong bing tay hodc
canh tay (trir thi mén trong vong cam dia).

O



@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat dan bong bang mu giira ban chan

e Din bong theo dwong ké thing

Thyc hién din bong bing mu giita
ban chan theo dudng ké thing tir 15— 20 m,
giit cho béng lan trén duong ké (H.4).
Sau d6, dan bong quay vé.

15-20m
Hinh 4. Dén béng theo dwong ké thing

o Diin bong theo hinh tam gidc

Thye hién din béng bing mu giira
ban chén vong qua céc coc ndm theo
hinh tam gidc c¢6 canh tr 5 — 6 m,
mit quan sat duong (H.5).

Hinh 5. Dén béng theo hinh tam gide

o Déin béng theo hinh tir gidc

Thuc hién din bong bing mu giita ban
chén vong qua cic coc ndm theo hinh
tir giac c6 canh tir 6 — 8 m. Khéng ché
bong trong pham vi kiém soét cua chan,
mét quan sat bong (H.6).

Hinh 6. Dan béng theo hinh tir gidc

)
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e Dén bong luén coc

Di chuyén dan bong bang mu giita ban chan thuan ludn qua
¢4c coc nam cach nhau tr 1,5 — 2 m. Ha the‘ip trong tam khi dan
bong, tiép xtc bong khi dua béng qua céc coc ndm (H.7).

Céc bai tap trén thuc hién tir 3 — 5 14n, thoi gian nghi gitra
cac lan tap tir 1 — 2 phut; ¢ thé tap luyén ca nhén, theo cip
hodc theo nhom.

A

Hinh 7. Dan béng luon coc

0 Bai tap phat trién sec nhanh va ning lwc phdi hop van ddng
e Phii hop chay bwdc nhé va chay ting toc dp
Chay burée nho tai chd 15 gidy sau d6 chay ting tdc d6 trén ey li ti 25 — 30 m.
o Phéi hop tai ché chay ning cao diti va chay ting toc dj
Chay nang cao dui tai chd 15 gidy sau do6 chay tang tbc d6 trén cur i tir 25 — 30 m.
Céc bai tap trén thyc hién tr 3 — 4 14n, thoi gian nghi gilta cac 1An tap tir 3 — 4 phit;
¢6 thé tip luyén theo cap hoac theo nhom.

TRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LU'C KHEO LEO

o Dan bong tiép sirc

Chuén bi:

— Keé mét duong thfmg lam vach xuat phat déng thoi 13 vach dich. Pit cac coc ndm

nhu H.8.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh cic d6i déu nhau xép theo hang doc dimg & sau vach
xuft phat.

Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bit du, 13n luot tirng thanh vién ciia mdi d6i str dung ki
thuat dén bong bing mu giita ban chén thyc hién din bong tir vach xudt phat 18n hét cy
li quy dinh (tir 15 - 20 m), cham béng t1 thiéu mét lan trude khi téi cac coc ndm, sau
d6 dan bong quay vé vach dich va chuyén bong ngudi tiép theo, rdi di chuyén xudng
cudi hang (H.8). D6i nao hoan thanh déu tién s& thing cudc.

Al D
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Hinh 8. Tro choi “Dén bong tiép sirc”



e Dan béng theo hinh tam giac

Chuén bi:

— Chia hoc sinh trong 16p thanh céc d6i déu nhau xép theo hang doc diing & sau vach
xuét phat.
— Pat cc coc mbe nhu so dd H.9.

Cich choi: Khi c6 hiéu Iénh bit dAu, timg thanh vién ciia mdi ddi l4n Lot chay 16n
vong tron trung tim iy bong, tiép theo dan bong bing mu gitra ban chin vong qua cac
coc mbc theo hinh tam giac 131 dan béng trd lai vong tron trung tim. Sau d6, chay vé
vach xuét phat cham vao tay ngudi tiép theo rdi dimg vé cudi hang (H.9). Pdi nao hoan
thanh dAu tién sé thing cude.
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@ VAN DUNG

o Em hay cho biét mét sb 16i xir phat truc tiép trong thi dAu bong d4.

Hinh 9. So @ tro chei “Ddn béng theo hinh tam gide”

e Em hdy mé ta va thuc hién ki thuat din béng bing mu giira ban chan.

e Em hiy vén dung ki thuat din bong bang mu giita ban chan vao vui choi va rén luyén
strc khoe.



Ki THUAT TANG CAU
BANG MA TRONG BAN CHAN

O

MUC TIEU, YEU CAU CAN BAT: |

e Thuc hién dugc ki thuat tang ciu bz"mg ma trong ban chén.

« Biét mét s6 quy dinh co ban vé ludi va cot cang ludi trong mén P4 chu.
o Tu giac, tich cuc trong tap luyén.

D Knoi déng chung
¢ Chay cham.
e Khoi dong céc khaop.
« Bai tip cang co.
W Kn&i déng chuyén mén
e Tai chd d4 lang ma trong ban chan (H.1): Hai chin dimg réng bing vai,
hai tay tha l6ng, néng dii, déng thdi mo hdng da ling ma trong ban chan.
Thue hién dbi chan lién tuc tir 6 — 10 1an.
o Tang cAu bang mu ban chin (H.2): Thyc hién ting ciu bang mu ban chan
tai chd lién tyc tr 1 — 2 phut.

Hinh 1. Tai ché dé ling Hinh 2. Tang cdu bang mu ban chan

: md trong ban chdn



® KIEN THUC MBI

o Ki thuat tang cau bang ma trong ban chan

Vi tri tiép xtic cAu tir ngén chan c4i — mét c4 chan — g6t chan (nhwr dién tich hinh
tam giac) (H.3).

TTCB: Dimg hai chan rong bang vai, thdn nguoi thing, tay bén chan thudn cdm ciu
(H.4a).

Thye hién: Tir TTCB, tung ciu 1én cao tir 20 — 30 ¢m, mét nhin theo hudng ciu bay,
cz%ch ngu(‘{i tr 30 o 40 cm (H.4b), chan thuan nang dui, mo hong, dung ma trong ban chin
tiép xuic cau tang cau lén (H.4c).

K&t thiic: Sau khi cu roi chén, ha chan va tiép tuc thuc hién 1ap lai.

Hinh 3. Vi tri ban chan (b) ©
fiep xiic cau Hinh 4. K7 thudt tang cau bdng ma trong ban chén

Mét s& quy dinh co’ ban

vé lwéi va cdt cang lwéi

trong mén Pa cau

Luwéi: Mau tring, dai t6i thidu
7,10 m, réng 0,75 m. Chidu cao Iu6i
véi lra tudi thiéu nién 1 1,40 m (tur
mit sin dén mép trén cia ludi. Pé cao
ludi tinh tir mat sin dén mép trén giiia
Iuéi khong duge vong qué 2 cm (H.5).

Cot cang lwéi:
— Chiéu cao 1,70 m.
— C6 dinh xuéng mit sin hodc ¢6 thé

di chuyén.

Hinh 5. Kich thuoc heéi va cot cang luoi

©



@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat tang cau bang ma trong ban chan

— Tai ch tép tung cAu v bt ciu biang mét tay. Thyre hién
tir 5 — 7 lan. T4p luyén theo nhom.

— Téng ciu bing ma trong ban chin mét 14n, sau d6 bét
clu lai. Thyc hién lién tuc tr 8 — 10 14n; c6 thé tap luyén
theo nhom.

— Tap tang cAu bing ma trong ban chan lién tuc bing mét
chén tir 3 — 5 phut (H.6); ¢6 thé tip luyén ca nhan hoac
theo nhém.

— Phéi hop tang cdu: Tang ciu mot 1dn bing mé trong
b‘an chan va} mc_)’t lar}l tz}ng Cal;l barrlg n}u baI} chian llCIl’tl_,lC Hink 6. Téng cdu bing
tir 3 — 5 phut; c6 thé tip luyén ca nhén hodc theo nhom. mé trong ban chan lién tuc
bdng mét chan

9 Bai tap phat trién sirc manh chan

o Bt thang tai chd o Bt buc doi chin

Bit thing chan két hgp danh xbc Bét nhay d6i chin trén buc cao
hai tay tir duéi 1én trén, sau do tiép dat 15 — 20 cm. Tiép xuc buc bing nia
béng nua trude ban chan. Thyc hién trude ban chian. Thyc hién lién tyuc tir
lién tuc tr 10— 15 lan. 20 — 30 giay.
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Hinh 7. Bdt thang tai ché Hinh 8. Bdt buc déi chin

Céc bai tap trén thyc hién lap lai tir 2 — 3 14n, thoi gian nghi gitra cac 1an tap tir 2 — 3 phut;
¢6 thé tap luyén c4 nhén hojc theo nhém.

o
\



Q/TRO CHO1 VAN PONG PHAT TRIEN NANG LU'C KHEO LEO

Thi tang cau

Chuin bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh céc déi déu nhau.

Cich choi: Mai lugt choi, l4n lugt timg thanh vién ciia mdi d6i tham gia thi ting
ciu. Khi c6 hiéu 1énh bt diu, ngudi choi sit dung cac ki thuét ting cdu, thuc hién ting
chu lién tuc cho dén khi ciu roi. Nhitng 14n tang cAu thanh céng bing ma trong ban
chén s& dwoc tinh 1 diém, ngudi ¢6 sé diém cao hon sé& thing trong luot choi d6 (H.9).
Két thic, doi ndo cé sb luot théng nhidu nhit s& théng cudc.

Hinh 9. Tro choi “Thi tdng cdu”

@ VAN DUNG

o Em hiiy mé ta va thyc hién ki thut ting cdu bing ma trong ban chén.

Em hiy néu nhing diém giéng va khac nhau gifta ki thudt ting ciu bing dui va
tang cAu bang m4 trong ban chan.

e Em héy vin dung ki thuit ting cAu bing m4 trong ban chén vao tip luyén dé
néng cao sirc khoe.

@



K THUAT PHAT CAU CAO CHAN CHINH DIEN
BANG MU BAN CHAN

e Thyc hién duogc c4c bai tap bé tre va Ki thudt phat cu cao chén chinh dién
bang mu ban chén.

« Bibt lya chon va tham gia céc tro choi co sw dung ki thuat phat chu cao
chan chinh dién bang mu ban chan.

o Tu gic rén luyén, doan két va biét gitip d& ban trong tap luyén.

W Khoi déng chung
¢ Chay chim.
o Khoi dong cac khép.
o Bai tap cang co.
M Khéi déng chuyén mén
o Daling chan: &4 lang chan ra trude lién tuc tir 5 — 10 14n, sau d6 ddi chan.

o Tang cAu: ting cAu bing mu ban chan lién tuc tir 1 — 2 phat.

@ KIEN THUC MSI

Ki thuat phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan

TTCB: Piung chin trudc chan sau, cach nhau khodng 30 — 35 cm, chén thuan
(chan phat cAu) dit phia sau. Tay bén chén thuén cim cdu, & ciu ngang thit lung,
céch ngudi tir 30 — 35 cm. Mt nhin theo huéng phat ciu (H.1a).

Thwe hién: Tung cAu cao ngang nguc, cach co thé tir 40 — 45 cm (H.1D).
Chan truée lam try, chén sau ling v& trude, ddng thoi dui nang 18n cao, mu ban chén
tiép xtic vi cau khi cAu cach mit san khoang 50 — 60 cm 16i d6t ngdt dimg lai, than
ngudi hoi db vé trude (H.1c).

Két thite: Sau khi ciu roi chan, chan phat cAu budc vé trudc médt bude va chuin
bi cho déng tac tiép theo.

®



Hinh 1. Ki thudt phat cdu cao chén chinh dién bzing mu ban chan

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan
- Mo ph()pg ki thudt phat cAu cao chan chinh dién b5ng mu ban chin: Thuc hién tir
cham dén nhanh.
— Phat cu cao chan chinh dién bing mu ban chén qua ludi.
— Phat cu cao chan chinh dién bing mu ban chin qua ludi vao cdc vi tri khac nhau:
+ Phét ciu vao 6 cu li gin, xa (H.2).
+ Phat chu vio 6 quy dinh 2 x 2 m (H.3).

Cac bai tp trén thyc hién lién tuc tir 5 — 10 1an; c6 thé tdp luyén ca nhén, theo cap
hoac theo nhom.

-

Hinh 2. So d6 tap luyén phdt cau vdo 6 gin, xa Hinh 3. So do tdp luyén phdt ciu
vao 6 quy dinh 2x2 m

©



e Bai tap phat trién sirc manh chan
o Chay ning cao dui
Tai chd chay néng cao dui lién tuc voi tbc d6 nhanh nhét.
o Bit nhay trdi, phdi
Bat nhay nhanh b:ing hai chin sang bén trai, phai qua
vach (H.4). Bat nhanh tdi da surc.

Cac bai tip trén thuc hién lién tuc tr 15 — 20 gidy, lap \
lai tir 2 — 3 14n; c6 thé tép luyén ca nhén, theo cdp hodc (_filé
theo nhom. Hinh 4. Bét nhay trdi, phdi

" TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO
Thi phat cau vao 6 tinh diém
Chuén bi:
— Chia hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau dudng
bién ngang.
— Chia san d4 ciu thanh céc khu vuc tinh diém nhu H.5.
Cich choi: Khi c6 higu 1énh bit dau, cac thanh vién
cua mbi doi lgin luot str dung ki thuat phat cau cao chan
chinh dién bang mu ban chan thuc hién phat cau qua
ludi vao 6 quy dinh s€ duoc tinh diém (H.5). Thanh
tich cua déi la Vténg di}%m cua cac thanh vién. D§i nao
nhiéu di€ém nhat sé€ thang cude.

bELA T P
Nl "

@ VAN DUNG Hinh 5. Tro choi Thlphat cdu vao 6 tinh diém”

o Em hdly mé ta cach thuc hién ki thuét phat clu cao chan chinh dién b.'ing mu ban chan.

Em hay néu diém giéng va khéc nhau giira ki thuat phat cau thap chéan chinh di¢n
bang mu ban chan va ki thujt phét clu cao chan chinh di¢n bang mu ban chan.

Em hiy vin dung d4 ciu trong tap thé duc budi sang va cac trd choi van dong dé
néng cao suc khoe.

(88
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Ki THUAT D& CAU BANG BUI

o Thuc hién duoc ki thuit d& cAu béng dui.

e Biét didu khién 8, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.

e Cham chi tap luyén va vén dung ki thudt d& cau bang dui dé rén luyén
hang ngay.

» Knhéi déng chung
¢ Chay cham.
» Khoi dong cac khép.
o Bai tip cang co.

W Khéi déng chuyén mén
* Chay nang cao dui: Thuc hién dong tac chay nang cao dui tai chd lién tyc
tir 10 - 15 lan.
o Tang cau bang dui: Thuc hién déng tac ting ciu bang dvi chin thuin
vé chén khong thuén lién tyc tr 2 — 3 phat.

KIEN THUC MGI

Ki thuat d& cau bang dui

TTCB: Pimg hai chin réng bing vai,
chén thudn dat phia sau, ban chan thudn
cach goét chan trvdéc moét ban chan, gbi
khuyu, hai tay tha léng, trong luong dén
déu vao hai chin. Than ngudi hoi d6 vé
tru6c, mit huéng theo dwong cau téi (H.1).

Hinh 1. Tu thé chudn bi

@.



Thuc hién:

- P& cdu bting dii chan thudgn: Xhi x4c dinh duoc diém roi cta clu, chuyén trong
luong co thé ddn vao chén truée (H.2a), chan sau lz'mg vé truc'rc va lén trén, két
horp gap gbi, nang dii vudng gbc véi than ngudi khi t1ep xiic chu (H.2b). Lac cham
céu, dul hoi dwa 1én trén va hoi hudng ra ngoai dé cau nay 1én ngang tdm mit va
roi xudng (H.2¢).

Hinh 2. K¥ thugt @ cau bdng dui chan thudn

— D& cdu bang dii chin khéng thudn: Khi xac dinh duge diém roi cua chu, lii chan
truge mot budce (hoic bude chin sau 1én mdt budce) chuyén trong luong co thé dén
vao chén thuin (H.3a), chin khéng thuan lang ra trrée va 1én trén, két hop gap
gbi, ning duii vudng gbc v6i than ngudi khi tiép xtce cdu (H.3b). Liuc cham ciu,
dui hoi dua 1én trén va hoi huéng vio trong, sang phia chan thuan dé ciu roi sang
phia chén thudn (H.3c).

Hinh 3. K7 thudt @6 céu bdng dii chdn khong thudn

Két thiic: Sau khi cAu rdi diii, ha chan dé tiép tuc thuc hién cac ki thuét tiép theo.

@



@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat d& cau bang dui
— MBS phong ki thuat d& ciu bang dui chan thuan va chén khéng thusn. Thuc hién
1ién tuc tir 3 — 5 14n, c6 thé tap luyén c4 nhén hogc theo nhém.
— P& cau bﬁng dui ¢6 nguoi hd trg: Ngudi hd trg tung ciu, nguoi thye hién su dung
ki thuét d& cau bz"mg dui chén thuén va chin khoéng thuén dé d ciu.
— Phéi hop di chuyén va d& chu bing dui:

+ Di chuyén tién, lui d& cAu bang dui: Nguoi hd tro tung cAu ngén, dai; nguoi d&
céu thuc hién di chuyén tién, 1ti dén vi tri cAu roi va d& cu bang dui chan thuén
hodc chan khong thuan (H.4).

+ Di chuyén sang bén trai, phai d& cAu bang dui: Nguoi hd tro tung cAu sang bén
trai, phai; ngudi d& cau thyc hién di chuyén sang trai, phai phi hop dén vi tri
cAu roi va d& cdu bang dui chdn thuan hodc chan khong thuan (H.4).

Cac bai tép trén thuc hién lién tuc tir 3 — 5 lan; c6 thé tap luyén theo cap hodc

theo nhém.

-

3-4m

Hinh 4. Phoi hop di chuyén va & cdu bang didi

e Bai tap phat trién sirc manh chan

e Bt déi chiin

Bat tach chén trude, sau; tay danh so le voi chan. Bt nhanh lién tuc tir 10 — 15 gidy.
o Lo ¢6 ddi chan

Lo ¢o lién tuc trén dudng thang ey li tir 5 — 7 m, sau d6 dbi chén 16 co quay tré
lai vi tri ban dau.

Cac bai tap trén thwe hién tir 2 — 3 l4n, thoi gian nghi gitra cac 14n tap tir 2 — 3 phat;
c6 thé tap luyén ca nhan hodc theo nhom.



) TRO CHO'I VAN PONG PHAT TRIEN NANG LU'C KHEO LEO

o Gitr cdu én dinh

Chuin bj: M&i ngudi mot qua ciu.

Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh bat dAu, tat ca cac hoc sinh trong lop dat qua cAu trén dui
va gifr thing bing, c6 thé chay nhung khéng dugc lam roi cau. Ai gitr dwge chu trén dii
lau nhat s€ thang cudc.

e P& cau tiép sirc

Chuén bi:

— Ké vach xuét phat va vach gi¢i han d& ciu cach nhau tir 4 — 6 m.

— Chia hoc sinh 16p thanh cic d6i déu nhau, xep theo hang doc dimng ¢ sau vach xudt

phat. Mbi d6i cir mdt ngudi hd trg tung cau, ding cach vach gidi han d& ciu tir
3 - 5 mnhu H.6.

Cich choi: Khi ¢6 higu 1énh bit diu, ngudi diu hang di chuyén tir vach xudt phat t6i
vach giéi han d& cu, su dung ki thuat 4 chu bing dui thuc hién d& ciu dén tir nguoi
ho trg, sau d6 chuyén ciu bang mu chinh dién ban chan tra lai cho ngudi hd tro rdi chay
vé cham tay vao ngudi tiép theo va di chuyen xudng cudi hang. Lan lugt thyc hién cho

té1 ngudi cudi cing (H.5). P61 ndo cb nhiéun ngudi thuc hién d& cau thanh cong nhat s&
thang cudc.

’ Vach xuit phat

i

i 4—-6m

Hinh 5. Tr choi "D cau tiép sike”

59) vivowe

€ £ hay néu sy khiic nhau giiia KT thudt d& chu bing dui va ki thuit tang chu bng dui.

e Em hay cho biét ki thuat d& cau béang dui dwgc sit dung trong nhiing tinh hudng nio
khi tap luyén va thi d4u d4 chu.
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Ki THUAT CHUYEN CAU BANG MA TRONG BAN CHAN

) 000

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT:

» Thyc hién duoc ki thuat chuyép cép bang ma trong ban chan; phbi hop
di chuyén tién, lui va chuyén cau bang ma trong ban chén.

s Xt li dugc mét sb tinh hudng khi t§ chirc phédi hop véi déng doi.
»  Biét mdt s didu luat co ban trong mon Bé cAu.
« Poan két, gitip & ban trong tap luyén.

D Khéi déng chung
e Chay cham.
o Khoi dong cac khop.
o Bai tép cang co.
W Khéi déng chuyén mén
¢ Da lang chan tnrdc, sau.
* Da lang chén sang ngang.

e Téng chu bang m4 trong ban chan: Tai chd ting cAu lién tuc tir 2 — 3 phit.

KIEN THUC MBI

o Ki thuat chuyén cau bang ma trong ban chan

TTCB: Ping hai chin song song rong bang vai, gbi khuyu, hai tay tha long
ty nhién, trong lugng co thé ddn déu vao hai chén, ngudi hoi cui, mét quan séat
duomg chu t6i (H.1a).

Thue hién: Di chuyén t6i vi tri thich hop, chuyen trong luong co the sang chan
khong thuin; ddng thoi chan thuén gip khép gbi, mé va xoay dui da cing chan tu
dudi 1én tren tir ngodi vao trong (H.1b), ding ma trong ban chén tiép xtc véi ciu
(H.1c) da cAu theo hudng dinh chuyen (H.1d).

Két thiic: Sau khi cdu roi chin, nhanh chong tré v& TTCB chuén bi thyc hién cac
ddng tac tiép theo.

o3,
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Hinh 1. K7 thudt chuyén cau bing ma trong ban chan

@) Phéi hop Ki thut di chuyén tién, lui va chuyén ciu bing

ma trong ban chan

Chuin bi: Ngudi hd trg cAm cu & vi tri A dimg d6i dién va cach ngudi chuyén ciu
gvitriBtir2-2,5m.

Thue hién: Nguoi hd tro tung ciu ngin, dai cho ngudi chuyén ciu. Nguoi chuyén
céu thuc hién di chuyén tién, 101 dén vi tri cdu roi va chuyén clu tra lai béng ma trong
ban chan (H.2).

Hinh 2. Phoi hop ki thugt di chuyén tién, lii va chuyén cdu bang ma trong ban chan

0 Mét s6 diéu luat co ban trong mén Pa cau

Mot s6 truong hop 161 voi ca hai bén trong trin déu:
— Cham vao ciu khi cAu dang trong pham vi phén sén cia d6i phuong.
— Dé bt cir bd phén nao cua co thé sang phén san di phuong du & trén hay dudi ludi.
—Dé chu cham vao tay.
— Dimng hay giit cAu duéi canh tay, gifta hai chan hodc trén nguoi.
— Pé chu cham vao trAn nha, mai nha hay bt ctr d6 vat nao khac.
— Cham cAu qué hai l4n trong néi dung déu don.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat chuyén cau bing ma trong ban chan

— Thyc hién mé phong ki thuat chuyén ciu bang ma trong ban chan theo tin hiéu cua
gido vién.



— M6t ngudi tung cAu, mot ngudi chuyén clu tra lai bang mé trong ban chan.
— Thye hién chuyén czflu bing mu ban chén trye tiép tir dudng tung ciu ca ngudi hd trg
qua ludi sang sén do1 dién (H.3).

Hinh 3. So dé tdp luyén chuyén cdu qua i
— Thyc hién chuyén ciu bing ma trong ban chén truc tiép tir dudng tung chu ciia ngudi
ho trg d61 hudng dén nhiéu vi tri trén san (H.4).

-
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Hinh 4. So d6 tép luyén chuyén cdu dén nhiéu vi tri trén sdn

— Phéi hop cac ki thuat ting cﬁq bfir}g dui, tang cdu bing mu ban chén, do c?u} béng
dui, str dung ki thudt chuyen cau bang ma trong ban chén thuc hién chuyén céu qua
laigculitr3 -4 m.
Céc bai tap trén thyce hién lién tuc tir 5 — 10 14n sau d6 d6i ngudi thyc hién; c6 thé

tdp luyén ca nhén, theo cdp hodc theo nhom.

0 Luyén tap phdi hop ki thuat di chuyén tién, lui va chuyén cau bing

ma trong ban chan

— Thure hién di chuyén tién, lii chuyén cAu qua lai bing mé trong ban chan véi cir li tir
3 — 4 m. Thyc hién lién tuc t&r 3 — 5 phut. Tap luyén theo cap.

—Pung thanh vong tron, thuc hién d& ciu tir dudng chuyén cAu dén, sau d6
chuyén ciu cho nhitng ngudi khic trong nhém. Thye hién lién tyc tir 3 — 5 phut.
Tap luyén theo nhom.

e Bai tap phat tri€n sirc nhanh va ning lwc phdi hgp van déng
o Chgy nhanh tir 20 — 30 m
Chay tang toc d6 theo dutmg thang v6i cu li tir 20 — 30 m. Thyc hién tir 2 — 3 1an,
thoi gian nghi gitra cac lan tip tir 2 — 3 phut.
o Phéi hop ting ciu nhiéu lin
Phéi hop céc ki thudt ting ciu d3 hoc, thuc hién ting cu lién tuc tir 3 — 6 phit.

Céc bai tap trén co thé tap luyén ca nhén, theo cdp hodc theo nhom.
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Q/TR() CHO' VAN BONG PHAT TRIEN NANG LU'C KHEO LEO
Chuyén cau vao 6 quy dinh

Chuén bi:

— K¢ vach gidi han va 6 ¢6 dién tich 1 x 1 m & vi tri cach vach gidi han tr 2 — 3 m

nhu H.5.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh cac d6i d&u nhau. M&i déi cir mdt thanh vién dimg
dbi dién lam nguoi tung ciu.

Cich choi: Khi c6 higu 1énh bét du, 14n hrot timg thanh vién méi di di chuyén dén
trude vach gisi han nhan ciu iy nguori tung céu rdi chuyén ciu bang ma trong ban chan
vao 6 quy dlnh sau d6 di chuyén xudng cudi hang (H.5). Thuc hién tuong tur cho dén
thanh vién cubi cung. Két thiic, d6i nao ¢6 nhidu ciu trong 6 nhét s& thang cudc.
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Hinh 5. Tro choi “Chuyén cau vdo 6 quy dinh”

@ VAN DUNG

o Em héy cho biét ki thuét chuyén cu bing ma trong ban chén thuong duge ap dung
trong nhiing tinh huéng nao khi thi diu da cu.

9 Em hiy van dung cac ki thudt va didu luat da hoc dé tap luyén va thi déu da cu.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngit

Chay d6i huéng

Chay da

Chén gidm nhay

Chan lang

MO phong

Giai thich
Thay di huéng chay khéng theo huréng ban diu,

Chay tang toc d6 va dat téc @6 nhanh nhéit & cac
buéc chay cudi; ddng thoi tao didu kién thuén loi
dé thye hién dong tac tlep theo.

Chén tham gia hoat dong chinh dé lam thay ddi
phuong huédng chuyén dong cua co thé.

Chén tham gia chuyén dong dé nang cao hidu qua
cho hoat dong chinh.

Bit chudc lai hoat dong.

Trang

51, 52,53,
54

15,17, 18,
19,22, 23,
24, 26,27,
29, 30, 69,
70

18, 19, 20,
21,22, 23,
25,26, 30

10, 18, 19,
23,24,25

64, 87,91
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DANH MUC CHU VIET TAT VA Ki HIEU
LOI NoI AU

PHAN 1: KIEN THUC CHUNG

CHU BE. LUA CHON VA SU DUNG CAC YEU TO CUA MOI TRUGNG TU NHIEN
TRONG TAP LUYEN

PHAN 2: VAN BONG 0 BAN

CHU BE1. CHAY cU LI NGAN (60 m)

Bai 1. Phéi hop trong giai doan xuét phét cao va chay lao sau xuit phat
Bai 2. Phéi hop trong giai doan chay lao san xut phat va chay giita quang
Bai 3. Phéi hop céc giai doan trong chay cu li ngfm (60 m)

CHU BE 2. NHAY XA KIEU NeOI

Bai 1. Ki thudt giam nhay va budc bd

Bai 2. Ki thudt chay da va gidm nhay

Bai 3. Ki thuit bay trén khong va roi xubng cat

Bai 4. Phéi hop céc giai doan ki thudt nhay xa kidu ngdi

CHU BE 3. CHAY CU LI TRUNG BINH
Bai 1. Phbi hop trong giai doan chay gifta quing
Bai 2. Phéi hop trong giai doan xuét phat cao va ting tbc do sau xuit phat

Bai 3. Phéi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh
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CHU DE 4. BAI TAP THE DUC
Bai 1. Bai Thé duc 1ién hoan 32 nhip (tir nhip 1 dén nhip 16)
Bai 2. Bai Thé duc 1ién hoan 32 nhip (tir nhip 17 dén nhip 32)

PHAN 3: THE THAO TU CHON

CHU DE 1. BONG RO

Bai 1. Ki thuat chay d6i hudng

Bai 2. Ki thuat din bong ddi hudng

Bai 3. Ki thuat chuyén bong hai tay trudc ngue bat dat

Bai 4. Ki thuat hai buéc ném r6 mét tay trén vai
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Bai 3. Ki thuat dimg bong bing mu giira ban chan

Bai 4. Ki thuat din bong bing mu giira ban chan

CHU BE 3. DA CAU

Bai 1. Ki thudt tAng cu bing ma trong ban chan

Bai 2. Ki thuat phat cAu cao chan chinh didn bdng mu ban chéan
Bai 3. Ki thuat d& ciu bing dui

Bai 4. Ki thuat chuyén ciu bing ma trong ban chan

BANG GIAI THICH THUAT NGU



NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM
Dia chi: Tang 6, Toa nha s6 128, duéng Xuan Thuy, quéan Cau Gidy, TP. Ha Néi
Pién thoai: 024.37547735
Email: nxb@hnue.edu.vn | Website: www.nxbdhsp.edu.vn

Chiu trdch nhiém xudt ban:
Giam déc —Téng bién tap: NGUYEN BA CUONG

Chiu trdch nhiém té chifc ban thdo va ban quyén néi dung:
CONGTY CO PHAN DAU TU XUAT BAN - THIET BI GIAO DUC VIET NAM
Chu tich Hoi d6ng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Giam déc: VO BA KHANH

Bién tap:
HA PHUONG ANH — NGUYEN BA HOA —- NGUYEN THI THUY
Thiét ké sdch va trinh bay bia:
PHAN THI LUGNG
Minh hoa:
NGUYEN HJU QUANG - DANG HOANG VU
Sirabanin:
NGUYEN VAN HUNG

GIAO DUCTHE CHAT 7

Ma s6:
ISBN: . .
In ... cuén, khé 19 x 26,5¢m, tai ......
bia chi:
S& xac nhan dang ki xudt ban: ..-../... /..-../ .

Quyét dinh xuat ban sé: ... [...-.. NGy .. /.. /...
In xong va ndp luu chiéu ... ndm ...



Mang cuéc séng vao bai hoc
Duwa bai hoc vao cuéc séng

Cyéch giao khoa Gido duc thé chét 7 dwoc bién soan dwa
trén quan diém, muc tiéu cla Chwong trinh gido duc phd théng 2018.
Sach hwong dan hoc sinh tiép tuc cling ¢b va phat trién cac ki néng
thé& duc thé thao nham phat tri&n té chat thé lyc, 1am co s& dé phat
trién toan dién va bdi dwdng nang khiéu thé thao. Sach c6 ndi dung

va hinh thic trinh bay bai tap hap dén, dé& hiéu cung cac trd choi
van déng sang tao, phat huy tinh tich cyc, y thirc ti tép luyén va
van dung nhitng diéu dd hoc dé tham gia cac hoat déng thé duc
thé thao va sinh hoat hdng ngay ctia hoc sinh.

Cac tac gia la nhirng nha gido, nha khoa hgc giau kinh nghiém
va tam huyét trong Iinh vuc gido duc thé chét.

N ?B 604-54-942
1. Quét mé@ QR hogc dung trinh duyét web de truy cap

website bé sach Canh Diéu: www.hoc10.com
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