BAN MAU

b




LUU QUANG HIEP (T8ng Chu bién) — BUI NGOC (Chu bién)
NGUYEN NGOC TUAN - NGUYEN XUAN TRAI - DANG TH| THU THUY

NHA XUAT BAN DAl HOC SU PHAM

Poc sach tai hoc10.vn

BAN MAU




DANH MUC CHU VIET TAT VA Ki HIEU

H Hinh
TTCB Tu thé chuén bi
VBV Van dong vién
—_— Pudng di chuyén ctia b phén co thé
—————— > Dudng di chuyén cuia dyng cu
VNS Pudng dan bong
. A Hoc sinh tham gia tap luyén

va thi dau theo nhom khéc nhau

Coc moc

t
A Coc nim

22 Nam thép

i e e e e P e e e e e B e e e e e e e ey o e i

______________________________________________________________________

‘ Cac em hay giir gin cin than cuén sach nay,
khéng viét, vé hodc té mau vao céc trang sach.
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LGOI NOI BAU

Cac em hoc sinh yéu quy!

Giao duc thé chat la mét trong nhiing mén hoc gitp ting cuong stc khog,
mang lai niém vui, himng thu cho céac em. Cuébn sach Gido duc thé chat 7 thudc bo sach
Canh Diéu duoc bién soan theo hudng goi mé, néi dung phu hop sé gitp cac em
phat huy kha ning tu duy, sang tao trong tap luyén va gop phan phat trién cac
ning lue, pham chat can thiét.

Cuén sach duoc bé cuc thanh ba phﬁn chinh:

Phén Kién thirc chung trang b1 cho cac em kién thie vé lua chon va sit dung
cac yéu to ctia moi truong tu nhién trong tap luyén.

Phan Vén déng co ban duoc thiét ké thanh bon chi dé: Chay cur li ngdn (60 m),
Nhay xa kiéu ngéi, Chay cu li trung binh, Bai tdp thé duc.

Phan Thé thao tw chon gom ba mén thé thao khac nhau (Béng ré, Bong da,
Dad cau) dé cac em hoc sinh va gido vién cé nhiing lua chon phu hop voi diéu kién
ting truong, timg vung, cling nhu dap timg dugc sé thich, nang luc va rén luyén
sttc khoé khi tap luyén cac mon thé thao.

Céc em héy thuong xuyén hoc tap theo hudng dan cta thay, ¢6 gido va st dung
cudn sach Gido duc thé chat 7 nhu mot cam nang dé tap luyén nang cao sic khoé
thé chat va tinh than.

Chric cac em ¢ nhimg gio hoc Giao duc thé chat that vui khoé va dat két qua tot!

CAC TAC GIA

NwENENEN



PHAN 1 ) KI EN THUC CHUNG

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

Biét Iya chon va st dung cdc yéu t6 cua moi truong tu nhién
c0 lgi cho sire khoeé dé tap luyén thé duc thé thao.

MOT SO YEU TO CUA MOI TRIWONG TU NHIEN CO LOI TRONG TAP LUYEN
THE DUC THE THAO

MOoi truong 1a céc yeu to ty nhién va yeu t6 vat chat nhan tao bao quanh con nguoi,
c6 anh huong t6i doi song san Xuat, sy ton tai, phdt trién ciia con ngudi va thién
nhién. Mot sé yéu t6 ciia moi truong tu nhién cé tic dong dén hoat dong thé duc
thé thao, bao gém: khong khi, dnh ni'ing, nudc, dia hinh.

Tap luyén LTong khong khl trong lanh Tap luyén du'm anh nang nhe

gip hé tudn hoan dé dang mang ! giup thic day sy trao dbi chat

oxygen cho co thé dé cung cﬁp nang ! va ting cudng suc dé khang

lugng, ting cudng sy hoat dong ' cho co thé, dong thoi

clia co bap. - MOTs6 vEuTd \ dieu chinh nhip sinh hoc cua
latirebotavetreprne M s " cla mOI TRUONG | co thé va cai thién gidc ngu.

"""""""""""""""""""""""" TUNHIENCOLOI |

ma TRONG TAP LUYEN

A Tap luyén trong
— ——<__ mdi truong nudc nhu:

— Boi gitip rén luyén thé Iy, Tap luyén trén
tot cho hé ho hap va tim mach, hoi ' | dia hinh ty nhién giap:

phuc co thé sau van dong mét moi.
— Tam bing nudc lanh gitp co thé thich l'mg
voi sy xam 1an nhiét ¢ bén ngoai thay doi

: ' | _ Thich nghi tét véi méi trudng ty nhién.
- dot ngot, déng thdi chéng lai sy xAm nhap cla

. — Reén luyén sy diing cam, y chi, tinh to |
chirc ki luat khi tham gia hoat dong
thé dyc thé thao.

5 kh A ~ bnnh’ E
v khuan gay be ' . —C6 mdi truong tip luyén da dang,

— Tém bang nudc am s& gitp lam diu cac khép va
giam tinh trang moi co, tang kha nang hoat dong
khi tap luyen, dong thoi gitip chung ta c6 gidc ngu

'._ngonva day nhanh qué trinh héi phuc stc khoé.

tang hiéu qua tdp luyén, nang cao |
surc khoe. !
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e LUA CHON VA SU’ DUNG HOP LIMOT sO YEU TO CUA MO! TRUONG TU NHIEN
MANG LAI HIEU QUA TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

Khi troi néng (khong khi néng), can chon noi trong lanh,
thoang mat va nén mac quan 40 mong.

Khi troi lanh (khong khi lanh), cin mic quan 4o 4m va
van dong lam nong nguoi, sau do coi bot quan ao day.

Thoi gian tip c6 thé kéo dai tir 10 — 15 phut sau d6 tang dan
thoi gian.

Thoi diém tap luyén hop li:

— Buoi séng: Muia hé tir 5h30 — 7h; Miia dong tir 6h — 8h.

— Budi chiéu: Mua heé tir 16h30 — 18h; Muia dong tir
14h — 17h.

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

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

30 pht.

Sir dung trang phuc phii hop: quan 4o thé thao, mil, gidy.

, : Sir dung nuéce udng: cac loai nude ubng thé thao ¢ chira
Anh nang chit khoang, dién giai (Orezol) sé gilip co thé chng bj
mat nudc.

Chon noi nudce sach va an toan, can khéi dong trude khi
tap luyén.

Sau khi tap luyén mot sé mon thé thao dudi nuéce (boi,
1an,...), do co thé phai chiu sirc ép 16n clia nudc nén dé
dam bao an toan can tich cyc tha long cho co thé tro vé
trang thai binh thuong.

Lya chon hoat dong tap luyén dudi nudc (boi va cac tro
choi dudi nudc,...) pht hop voi ban than va tuan thi cac
hudng dan vé an toan tai noi tap luyén.
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Can lya chon dia hinh tip luyén phi hop v&i cdc mon
thé thao.

Chon dia diém c6 céc yéu t6 tu nhién can thiét cho tap luyen.

Tim hiéu rd dia hinh trudc khi tip luyén vi c6 thé tiém an
nhiing yeu to6 gdy nguy hiém trong qua trinh tap luyén.

I-)e dat dugc hiéu qua cao trong tap luyén, cac em can lya chon va st dung hop Ii cdc
yéu t6 ciia moi truong tu nhién c6 1gi. Thyre hién cdc bude tap luyén theo nguyén tic:

lam quen, thich nghi va tang din yéu cAu.

MOT sO YEU TO CUA MOI TRIPONG TU NHIEN CAN TRANH KHI TAP LUYEN
THE DUC THE THAO

— Khéng khi nhiéu khoéi byi, tiéng 6n 16n. Thoi tiét c6 mua lanh hodc néng bie.

— Anh ning git.

— Ngudn nuée 6 nhidm.

— Dia hinh tap luyén khong bing phang, tron trugt.

@ VAN DUNG

Em hdy cho biét nhitng yéu t6 moi truong ty nhién co lgi trong tap luyén thé duc
thé thao.

Em cin lam gi dé bao vé moi truong ty nhién, nham dem lai hiéu qua cho qua trinh
tap luyén thé duc the thao?
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) VAN DONG CU BAN

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

o Thyc hién duge giai doan xudt phdt cao va chay lao sau xuét phit.

e Thyc hién duoc C,éc bai tap bd tro va biét lya chon, tham gia cdc tro choi
van dong phdt trién strc nhanh.

e Poan két, cham chi trong tap luyén.

WKhéi déng chung
e Chay cham.
« Bai tap tay khong.
e Khdi dong cac khaop.
e Bai tap cang co.

WKhéi déng chuyén mén
Chay bude nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay ting toc d tir 15 —20 m.

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

Khi xuit phat, dap manh dong thoi hai chén dé dy co thé lao nhanh vé trude, khong
dung thdn nguoi qud sém, can duy tri d6 nga cia than trén dé chuyen tiép sang giai doan
chay lao sau xuét phat. Tay tich cuc phéi hop voi chan deé gitr thang bang va cdn phai dap
sau manh, tang dan d¢ dai budc dé ting tée d6 chay. P nga than nguoi s& giam dan dé
chuyén sang giai doan chay gitra quang.

Trong giai doan xuét phdt va chay lao sau xuat phat can tranh cc hoat dong khong co
loi cho thanh tich chay nhu: dung than nguoi ngay sau khi xuét phét, ting d6 dai budc
chay dot ngdt trong chay lao. ~
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Xuat phét Chay lao sau xuat phét

Hinh 1. Phoi hop trong giai doan xuat phdt cao va chay lao sau xudt phat

LUYEN TAP

o Luyén tap phdi hep trong giai doan xuat phat cao va chay lao
sau xuat phat

o Xuit phat cao tir tw thé dirng hai chan song song va chay tang toc do

Dl’mg‘ hai chan song song 1'6115 béng vai, hai tay tha 16ng, mét nhin théng dé
nguo1 vé phia trude, thue hién xuat phat cao khong co tin hiéu va chay tang toc do
tr 20 — 25 m.
o Xuat phat cao tir tw thé dieng chan trieée chian sau va chay ting toc dp

Pumg chan trirde chan sau, than nguoi d6 vé phia trudc, hai tay tha long phia
trude, thue hién xuat phat cao va chay tang toc do tir 20 — 25 m.
o Xudt phat cao theo tin hi¢u

Xuat phat cao va chay lao sau xuat phat theo tin hiéu (coi, khau lénh hodc co)
tir 20 — 25 m.

Cac bai tap trén thuc hién tir 2 -3 lan, thoi gian nghi giita cac lan tap tir 2 - 3 phut;
co thé tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

e Bai tap phat trién sirc manh chéan

o Ha gbi, nang dui vé truéc

Pung chan trudc chan sau, than
nguoi thang; goi khuyu, ha thap trong
tam co thé cho dén khi dui chan trude
song song Vo1 mit dat, sau do dimg
thang lén, chan sau nang dui vé trudc,
lén trén (H.2). Thuc hién lién tuc tir
4 — 6 lan sau d6 ddi chan: tap luyén
ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

Hinh 2. Ha goi, nang duti ve trieoc
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o Chay co luc cdn

Buoc day co do dan héi vao diém c¢d
dinh, dé day cing vira phai; dimg hai
chan song song hoac chan truoc chan
sau, than nguoi hoi d6 vé phia trude
thire hién chay nang cao dui tai cho.
Thoi gian tap tir 30 giay dén 1 phut, thue
hién tir 1 — 2 lan, thoi gian nghi giita cac
lan tap tir 2 — 3 phut; tap luyén ca nhan
hoac theo nhom.

Hinh 3. Chay c6 lirc can

7,
IIT.""

P TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SU'C NHANH

Chay nwérc rut

Chuan bi:

— Ké vach xuét phat va vach dich cach nhau tr 10 — 15 m. Pat hai chiéc vong c6
duong kinh khoang 60 cm sau vach dich.

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

Cach choi: Khi c6 hiéu
lénh bit ddu, lan luot ting
thanh vién ctia méi doi nhanh
chong chay dén vach dich va
chui qua chiéc vong. Sau do,
nhanh chéng chay vé cham tay
vao nguoi ké tiép va di chuyén
xudng cubi hang cua doi minh.
Nguoi tiép theo thyc hién
tuong ty (H.4). D61 nao hoan
thanh trude sé thing cudc.

@ VAN DUNG

Em hdy néu nhirng luu y khi phdi hop trong giai doan xuét phét cao va chay lao sau
xuét phat.

Hinh 4. Tro choi “Chay niroc rit”

Em hdy van dung ki thuft xuat phat cao va chay lao sau xudt phat vao tap luyén cac
mon thé thao: Bong dd, Bong ném,...

o)
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PHOI HOP TRONG GIAI DOAN CHAY LAO
SAU XUAT PHAT VA CHAY GIJA QUANG

Q)i

o Thyc hién dugc giai doan chay lao sau xuét phét va chay giira quing.

e Thyc hién dugc cdc bai tap bé trg va biét lya chon, tham gia cdc tro choi van dong.
 Chép hanh tét cdc quy dinh gid hoc, ty gide, nd luc trong tap luyén.

D Khéi déng chung
e Chay cham.
» Bai tap tay khong.
o Khéi dong cdac khép.
e Bai tdp cang co.

WKhéi déng chuyén mén

Chay budc nhé, chay ndng cao dui, chay dap sau, chay ting tbc do tir
15-20 m.

D) o ric v

Phéi hep trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay giira quang

Két thuc giai doan chay lao sau xudt phat, téc d6 dat duge cao nhit, d6 nga than
ngudi giam dan va chuyén sang giai doan chay gitra quing. O giai doan chay giira
quing phéi hop nhip nhang giita tay va chan dé duy tri tc d6, chan lang tich cyc hoat
dong dua vé trudce, 1én trén, két hop ting tc d6 dap sau, ddng thoi dénh tay tich cyc
tr trwde ra sau theo nhip bude chay.

Nhirng hoat dong khong c6 loi trong giai doan chay lao va chay gitra quing can
khic phyc: Tang d6 dai bude dot ngdt; khong giam din do nga than trén vé trude
trong cdc bude cudi chay lao; khi tiép dét, nira truée ban chan mo sang hai bén;
tur thé chay go bo.
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Chay lao sau xuht phat Chay giira quing
Hinh 1. Phoi hop trong giai doan chay lao sau xur,f'fpha'.r va chay giita quang

LUYEN TAP

o Luyén tip phdi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va
chay gitra quang

— Chay néng cao dui tai chd véi tbe d6 nhanh, sau d6 chuyén thanh chay ting téc do
tr 15—-20m.

— Chay dap sau vdi tbe ¢ nhanh tir 10 — 15 m, sau d6 chuyén thanh chay theo quan
tinh tir 15 —20 m.

— Xuét phét cao, chay lao va chay theo quén tinh tir 25 — 30 m.
Cdc bai tap trén thyc hién Idp lai tr 2 -3 lan, thoi gian nghi gitta cdc lan tap tir

3 — 4 phut; c6 thé tap luyén cd nhan, theo cdp hodc theo nhom.

e Bai tap phat trién sirc manh chan

e Bat nhay tach, chum chan

Ping thang, hai chan sat nhau, tay co tu
nhién (H.2a). Dung nua trude ban chan bat
tdch hai chan sang ngang (H.2b), sau d6 bat
thu hai chan vé sat nhau.

e Tai ché chay dap sau cé diem ti tay (a) (b)
; % ; - : i Hinh 2. Bat nhay tach, chum chan
Pung chan trude chan sau, hai tay ti vao
diém cb dinh, thin nguoi hoi d6 vé trude,
giir tay ¢6 dinh, thyc hién chay dap sau tai
chd vé6i tbe @6 nhanh dan. Khi chay, tiép
xtic dat bang nira trude ban chan (H.3).
Céc bai tap trén thuc hién lién tyc tir
15— 20 gidy, thoi gian nghi gitta cdc 1an tap
tir 3 — 4 phit; c6 thé tip luyén cd nhan, theo
cdp hodc theo nhom.

Hinh 3. Tai cho chay dap sau co diém ti tay
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Ai nhanh hon

Chuén bi:

Chia hoc sinh trong 1ép thanh hai di déu nhau, démg thanh hai hang ngang di
dién nhau. Hoc sinh diém s tir mot cho dén hét theo tung hang.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bt dﬁu, cdc thanh vién trong hang theo sb duoge goi
chay mot vong quanh hang va quay vé vi tri ban dau (H.4). Ngudi vé vi tri ban dau
nhanh hon sé& thing lugt choi d6, néu hai nguoi cung vé mét luc thi lugt choi d6 sé
hoa. Sé lugt choi tir 3 — 5 1an. Poi co nhiéu lrot thing hon sé thing cude.

Hinh 4. Tro choi “Ai nhanh hon”

@ VAN DUNG

Em hiy cho biét hiéu qua cua viéc thyc hién phdi hgp trong giai doan chay lao sau
xuat phat va chay gitra quang phuy thudc vao yéu té nao.

9 Em hiy néu nhirng hoat d6ng can tranh trong giai doan chay lao sau xuét phat va
chay gilra quang.
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PHOI HOP CAC GIAI BOAN
TRONG CHAY CU LI NGAN (60 m)

©) ok

o Thyc hién dugc céc giai doan chay cy li ngan (60 m).
o Biét mot s6 diéu luat co ban trong chay cu li ngdn.
o Tich cyc trong tip luyén va cham chi rén luyén hing ngay.

WKhéi déng chung
e Chay cham.
e Bai tap tay khong.
e Khai dong cac khaop.
» Bai t3p cdng co.

WKhei déng chuyén mén

Chay bu6e nho, chay ning cao dui, chay dap sau, chay ting téc do tir
15—20 m.

() winricua

0 Phéi hep trong giai doan chay giira quang va chay vé dich

Giai doan chay giira quing can duy tri téc d6 cao, mit nhin vé phia trude, & budce
chay cubi cing gan vach dich, ngudi chay thye hién déng tac gip nhanh than trén vé
trude, cham ngye (hodc két hop xoay vai) vao day dich dé két thuc cy i

Chu y khoéng dung tay vdi diy dich, danh dich sém hodc nhay lén danh dich.
Sau khi vé dich, giam dan téc do va thyc hién tha long, hit thé sdu dé co thé trd vé
trang thdi binh thuong.

Poc sach tai hoc10.vn @J



9 Phdi hgp cac giai doan trong chay cw li ngan (60 m)
Thyec hién cdc giai doan xuét phat cao, chay lao sau xuét phat, chay gifra quing va

vé dich can luu y:

— Xudt phdt nhanh va tich cyc nga than trén vé trude sau khi xuit phét. O nhimng
budce cubi cua giai doan chay lao sau xuét phat cin giam dan d6 nga cia than trén
va tang dan d6 dai budc chay dé chuyén sang giai doan chay giira quing.

— Trong giai doan chay giita quing dé duy tri téc d6 nhanh nhat can tich cyc nang
dui vé trude va ting tée do dap sau. O nhimg bude chay cudi, thyc hién phdi hop

ki thudt danh dich dé két thuc cy li chay.
: i .
_ 4
R —

Xuit phat Chay lao sau xut phat Chay gifra quing Chay vé dich

Hinh 1. Phoi hop cdc giai doan trong chay cie li ngdn (60 m)

e Mot sé diéu luat co’ ban

Quy dinh vé trang phuc thi diu, so deo:

— Quadn 4o thi ddu: Quan 4o thi dau phai sach s&, theo miu va gon gang, khong giy
tr& ngai cho hoat dong thi diu, khong can tré tim nhin cua cdc trong tai.

— Gidy thi d4u: Giay thi ddu duge phép sir dung 1a gidy c6 day bude hogdc quai trén
mu ban chan. Gidy thi ddu khong dugc thiét ké nhim tao cho VDV c6 thém bt ki
mot sy trg gitip nao.

— S6 deo cua VBPV: M&i VDV phai duge cdp 2 s deo (gidng nhau) dé deo & trude
nguc va sau lung khi thi d4u; cdc sé deo phai dugc deo nguyén dang nhu khi duge
ban to chirc pht ra; khong dwge phép dé bi cit, gap hoiic bi che khuat duéi bat ki
hinh thirc ndo.

LUYEN TAP

o Luyén tap phdi hop trong giai doan chay giira quang va chay vé dich
o Phoi hop cdc bai tip bo trg, chay tang toc d va danh dich
Pung thing, hai tay tha long, thyc hién cdc bai tdp bd tro: chay got cham
mong (H.2a), chay nang cao dui (H.2b), chay dap sau (H.2¢) véicy li tir 10— 15 m,
két hop chay tang téc d6 tir 20 — 25 m va ddnh dich (H.2d). Thyc hién tir 2 — 3 lan,
thoi gian nghi gitra cdc 1an tip tir 3 — 4 phut.
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(a)

(b)

20-25m (d)

Hinh 2. Phoi hop cdc déng tic bo tro, chay ting toc do
va danh dich

(c)

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

Thyc hién xuit phat cao, chay ting téc d6 30 m trén duong thang két hop danh
dich, thyc hién tir 1 — 2 1an, thai gian nghi giira céc 1an tap tir 3 — 4 phit.
o Chay tic dp cao tir 15— 20 m cé tao da két hop danh dich

Pdnh dau khu vire chay da 20 m va khu vuc chay tée d6 cao tir 15 — 20 m, thyc hién
xuat phdt cao, chay tang toc do, sau do duy tri toc do cao tir 15 —20 m va ket hop danh
dich. Thyc hién tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitra cdc 1an tp tir 3 — 4 phut.

Cdc bai tap trén co thé tip luyén cd nhan, theo ciip hodc theo nhom.

0 Luyén tap phdi hop cac giai doan trong chay cw li ngan (60 m)
o Chay 60 m xuit phat cao voi toc do tang din
Xuét phdt cao theo tin hiéu, chay ting tdc d6 va danh dich trén duong thing cu li
60 m. Thyc hién tir 1 — 3 lan, thoi gian nghi gita cdc 1an tap tir 4 — 5 phut. Tap luyén
cd nhan, theo cap hodc theo nhom.
o Thi ddu chay 60 m xudt phat cao
Xuét phat chay 60 m theo cdc nhom tir 3 — 5 nguoi.

e Bai tap phat trién sirc manh chan
e Bt nhiy nhanh tién, lii
Chung goi, bat nhdy nhanh tién, lui; tiép xiic dat bang nira truée ban chan.
Thyc hién lién tuc tir 20 — 30 gidy.

Poc sach tai hoc10.vn



e Nhay day

Nhay ddy lién tyc trong thoi gian tir 30 gidy — 1 phut.

Céc bai tap trén thyc hién tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi giita cdc 1an tip tir 2 — 3 phut.
Tap luyén cd nhan hodc theo nhém.

Chay déi cho, vé tay nhau

Chuin bi:

— Keé hai vach gigi han song song, cidch nhau tir 10 — 15 m.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh cdc doi déu nhau (c6 sé lugng nguoi choi 1a sb

chin) mdi doi ding thanh hai hang doc dbi dién nhau & sau vach gi6i han.

Cach choi: Khi ¢6 hiéu Iénh bt dau, nguoi ding dau mdi hang chay d6i chd cho
ngué'i’ff hang d6i di?n cua doi minh. Khi gdp nhau, hai ban vé tay nhau, sau d6 ChE:ly
ve cuodi hang bén doi dién (H.3). CE’!E: cap tiep theo thyc hién tuong ty nhu cdp dau
tién. Po1 ndo hoan thanh trudc sé thang cude.

Hinh 3. Tré choi “Chay déi cho, v tay nhau”

@ VAN DUNG

€ Em hay trinh bay nhimg leu § khi thye hign dong tée dinh dich,

9 Em hdy néu nhirng quy dinh vé trang phyc thi dau va sé deo.

e Em hiy van dung cdc giai doan chay cu li ngin (60 m) vao céc trd choi van dong
varen luyén sue khoé hang ngay.
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o Thuc hién duoc cac dong tac bo tro, ki thuat gidm nhay va budc bo trong
nhay xa kiéu ngoi.

 Biét diéu chinh, stra sai dong tdc thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
s Ty gidc, tich cyc va giup do ban trong tap luyén.

WKhéi déng chung
¢ Chay cham.
e Bai tap tay khong.
o Khoi dong cic khaop.
e Bai t3p cdng co.
WKhéi déng chuyén mén

Chay budc nhé, chay ning cao dui, chay dap sau, chay ting téc d6 tir 15 — 20 m.

@I

o Gi&i thiéu ki thuat nhay xa
Nhay xa gém bdn giai doan:
— Giai doan chay da.
— Giai doan giam nhay.
— Giai doan bay trén khong.
— Giai doan roi xuéng cit.
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e Ki thuat gidm nhay va bwéc bd trong nhay xa kiéu ngdi

e Xac dinh chan giam nhay
Dung tai chd co tirng chén bat nhay hodc chay da ty do gidm nhéy tirng chan vao
ho cat, chan nao giam nhdy thuan lgi va hiéu qua hon thi xdc dinh lam chan giam nhay.

o Ki thuat gidm nhay va bwoc bp

Dit chan 1én van giam nhay:

Chan gidm nhay khi d3t lén van gidm nhay bang ca ban chan (H.1), dudi thang,
than nguoi hoi nga ra sau (H.2a); sau d6 chan giam nhay hoi co ¢ khop goi (H.2b);
tay danh so le véi chan (H.2c¢).

Hinh 1. Bat chan lén van giam nhay

Hinh 2. K7 thuat giam nhay va buoc bo

Giam nhay va budc bo:

Chan gidm nhay dap manh vao van, dudi thang, chan ling nang dui vudng goc
v6i than nguoi, than ngudi thing, tay cung bén chan giam nhay ddnh vé trude, 1én
trén, cdnh tay song song v&i mit dat, tay bén chan ling gip ¢ khép khuyu va dénh
sang bén, 1én trén ngang vai (1ong ban tay sip), mat nhin thing (H.2d). Két thuc
gidm nhay, co thé roi dit & tu thé bude b trén khong.
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@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat giam nhay va bwéc bo

— Chay da ty do gidm nhay ting chan vao hé cat.
— M0t bude thye hién dong tac gidm nhay va bude bo: Chan gigm nhay ddt sau, chan
lang dudi thiang, thyc hién mot bude gidm nhdy, tiép dat bang chan lang (H.3).

Hinh 3. Mot bieoe giam nhay va biroec bo

— Di cham thyc hién dong tic gidm nhay va budc bo trén duong thang.
— Chay mot budc, chay ba budc thyc hién dong tic giam nhay va budce bd lien tuc trén
duong thang tir 15 —20 m.
— Chay ba budce gidm nhdy va bude bd vao hé cat.
Cdc bai tap trén thyc hién tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi giira cdce lan tip tir 2 — 3 phut;
c6 thé tdp luyén cd nhan, theo cdp hodc theo nhém.

e Bai tap phat trién sirc manh chan

o Lo co bang chin gidm nhdy

Nhdy 16 co bang chan gidm nhay lién tuc tir 15 — 20 m, chan ling chuyén dong
ty nhién, than nguoi thing két hop danh xéc hai tay tir sau ra trude, lén trén.
Thyc hién tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gifta céc 1an tdp tir 3 — 4 phut.
e Bit xa tai cho vao hé cat

Bat nhay vuon xa veé trude vao hé cat két hgp danh xdc hai tay, roi xuéng cat bang
hai chén, than nguoi gip nhiéu veé trude (H.4). Thyuc hién tir 3 — 5 1an, thoi gian nghi
gifra cdc lan tip 1 — 2 phut.
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Hinh 4. Bat xa tai ché vao hé cit

Cdc bai tap trén co thé tap luyén cd nhan, theo cip hodc theo nhom.

Chuén bi:
— Ké mot duong thang 1am vach xuét phét, ddng thoi 1am vach dich. it cdc coc ndm

cach vach xuét phat tir 5 — 8 m.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh hai d8i déu nhau, xép theo hang doc ding ¢ sau vach
xudt phat.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bit dau, tung thanh vién ciia mdi @i luan phién nhay
16 cd vé phia trude vong qua coc nim 16 tiép tuc nhay 16 cd quay vé va cham tay vao
nguoi tiép theo, sau d6 di chuyén xuéng cubi hang (H.5). P6i nao hoan thanh trudc s&
thing cudc.

!

S5—8m

Hinh 5. Tro choi “Lo co tiep sirc”
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e Nhay 6 tiép sirc
Chuén bi:
— Ké vach xuit phat, vach dich, khoang cach cdc 6 nhu H.6.
— Chia hoc sinh trong 16p thanh céc doi déu nhau, xép theo hang doc ding sau vach
xuat phat.
Cach choi: Khi qc’:- hiéu lénh bét dau, tung thanh vién'cﬁa mdi d6i luan phién di
chuyén lén vach xuat phat bat nhay chym hai chan vao 6 s6 1, sau d6 bat nhay tach hai
chan vao 6 s6 2 va 3, bat nhdy chym hai chan vao 6 s6 4 va tiép tuc bét nhdy tuong tu

cho dén vach dich thi chay vé vach xuit phdt cham tay vao ngudi tiép theo, sau do di
chuyén vé cudi hang (H.6). P6i nao hoan thanh truée sé thing cude.

bich

Hinh 6. Tré choi “Nhdy 6 tiép sirc”

@ VAN DUNG

Em hiy cho biét cich xac dinh chan gidm

nhdy trong nhdy xa kiéu ngoi.

Em hdy néu cdch thyc hién ki thudt giam

nhay va bude bd trong nhdy xa kiéu ngdi.
e Em hdy van dung ki thudt giam nhay vabudc

bd vao thyce tién choi cdc mén thé thao nhu
Bong 16 (bat nhay ném 19,...).

Hinh 7. Bat nhay ném ré @
\ gj
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Ki THUAT CHAY DA VA GIAM NHAY

e Thyc hién duge cic dong tic bé tro, ki thuat chay da va gidm nhay trong
nhdy xa kiéu ngoi.

» Biét lya chon cdc bai tap bé tro, lya chon va tham gia tro choi vin dong
phat trién sirc manh.

e Hing hai, nd luc, doan két va giup do ban trong tap luyén.

YWKhéi déng chung
e Chay cham.
e Bai tap tay khong.
e Khdi dong cdac khop.
» Bai tdp cang co.

WKhéi déng chuyén mén
o Chay budc nho, chay nang cao duii, chay dap sau, chay ting toc d6 tir 15—20 m.

e Chay mét budc, chay ba budc thyc hién dong tac giam nhdy va budc b
lién tyc trén duong thing tir 15 — 20 m.

o Gi&i thiéu cach do da
S6 budc chay da thong thuong déi voi nam tir 15 dén 17 bude, dbi v6i nir tir 13
dén 15 budce (mdi bude da twong dwong hai bude di thuong). Thyc hién do da b%mg
cach tir mép trude van giam nhdy di ngugce vé hu'crng chay da. Po xong, xdc dinh vi
tri d6 1a cy li chay da. S6 budce da chin thi chan gidm nhay dit trude, sé bude da lé
thi chan giam nhay dit sau.

9 Ki thuat chay da va giam nhay
TTCB: Ding chan trude chan sau, trong lugng don vao chan trude, than nguoi
thang, hai tay tha long ty nhién (H.1a) hodc than nguoi hoi d6 ve trude, hai tay so
le voi chan (H.1b).
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(a) o (b)
Hinh 1. Tie the chuan bi chay da
Thuwre hién: Tir tu thé chudn bi chay da, chay ting toc d6 va duy tri tdc d6 nhanh
nhit & 4 — 6 bude da cudi, than ngudi hoi nga ra sau két hop dit chan gidm nhay
nhanh, manh, tich cyc vao van giam nhay, tay danh so le voi chan (H.2).

Chay da Giam nhay
Hinh 2. K7 thudt chay da phéi hop gidgm nhay

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat chay da phéi hop giam nhay

— Xdc dinh do dai da, chay ting tdc d6 va dat tbe dd nhanh nhit & 4 — 6 bude da cudi,
két hop dat chan giam nhay nhanh vao van gidm nhdy. Tap luyén cd nhan.

— Chay da véi d6 dai da tang dan (chay da ngan tir 3 — 5 budc, chay da trung binh
tir 7 — 9 bude va chay toan da), két
hop gidm nhay budc bd. Tap luyén
ca nhan.

— Chay da, gidm nhay qua xa thip
(hodc day) cao tir 30 — 40 cm va tiép
dat bang chan lang (H.3). Tap luyén
cd nhéan hogc theo cdp.

Céc bai tap trén thyc hiéntdr 4 -5 - s | —

lan, thoi gian nghi giira cdc lan tap tr [ I e il

2 — 3 phut. Hinh 3. Chay dd, gigm nhdy qua xd thap
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e Bai tap phat trién sirc manh chan va téc dé chay da

e Bit co gbi

Pimg thang ty nhién, sau o hai chan khuyu g6i, bat manh
co hai g1 lén cao, thyc hién lién tyc trong 15 - 20 gidy (H.4),
thoi gian nghi gilra cde lan tap tr 3 — 4 phut.
o Chay ting toc dp

Xuat phit cao, chay tang toc d6 tir 20 — 25 m, thyc hién lién
tuc tur 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra céc lan tap tir 3 — 4 phit.

Cac bai tap trén c6 thé tip luyén ca nhan, theo cip hoic
theo nhom. Hinh 4. Bdt co goi

%

RO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SU'C MANH
Vwot chwéng ngai vat

Chuin bi:

— Ké vach xuét phat va vach dich cich nhau tir 10— 12 m. Pt cac xa thfip c6 do cao
tr 30 — 40 cm cdch nhau tir 2 — 3 m (H.5).

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

Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bt dfiu, lan luot tung thanh vién trong doéi sir dung
ki thudt chay da két hop gidm nhay bude bd vugt qua cdc xa thip, tiép dat bang nia
trude ban chan ling. Sau d6, chay vé cham tay vao nguoi tiép theo va di chuyén
xudng cubi hang (H.5). Trong truong hop ngudi choi 1am d6 xa s& phai dung lai,
sau d6 chay tiép. Poi nao hoan thanh trude s& thing cude.

‘!/d-/i e

L 10-12m

- —
-

& 9 3m 4

= Hinh 5. Tro choi “Viegt chirong ngai vat”
VAN DUNG

o Em hdy néu s6 budc chay da thuong dung déi vo1 nam va do1 vai nir trong nhay xa
kiéu ngoi.

Em hay néu nhiing yéu cau khi thuc hién ki thuat chay da va giam nhay trong nhay xa
kiéu ngoi.
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Ki THUAT BAY TREN KHONG VA ROI XUONG CAT

©) i

e Thyc hién duge cdc dong tdc b6 trg, ki thuat bay trén khong va roi xudng
cdt trong nhay xa kiéu ngoi.

o Biét diéu chinh, sira sai dong tdc va nhan xét két qua thong qua tap luyén.

s Ty gidc, tich cyc hoan thanh yéu cau ctia bai tap va doan két trong tap luyén.

WKhéi déng chung
e Chay cham.
e Bai tap tay khong.
o Khéi dong cde khop.
e Bai tdp cdng co.
WKhei déng chuyén mén
e Chay budc nho, chay ning cao dui, chay dap sau, chay ting téc do tir 15—20m.
o Clg_ay ba budce thyce hién dong tdc giam nhay va bude bo lién tuc trén duong
thang ttr 15— 20 m.

D) coric o

o Ki thuat bay trén khéng trong nhay xa kiéu ngoi
Khi chan gidm nhdy roi vdn gidm nhay (H.1a), co thé & tu thé budc bd. Sau do,
chan gidm nhay thu sat vé phia chan ling, hai tay dua lén cao, vé trude (H.1b, c).

Hai dui thu sdt byung, than ngudi hoi gdp vé trude, hai cang chan dudi ra trude,
hai tay ddnh xubng dudi (H.1d, e).

i (c) é
(b) (d)
) (e)

) . Hinh 1. K7 thudt bay trén khéng trong nhdy xa kicu ngoi
Poc sach tai hoc10.vn

(a




e Ki thuit roi xuéng cat trong nhay xa kiéu ngoi
Trudce khi hai g6t chan cham cdt, gp khop gbi dé than trén gip vé trude két hop
danh hai tay ra sau dé giir thang bang. Khi cham cdt, nhanh chéng gap khép goi dé
giam chan dong va tao diéu kién dua co thé vé trude (H.2).

Hinh 2. KT thuat roi xuong cat trong nhay xa kiéu ngoi

@ LUYEN TAP

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

— Pung trén buc bo trg, thyc hién bat lén trén vé trude bing chan gidm nhay va
roi xuong cdt bang hai chan (H.3).

A R R RN
Bay trén khong Roi xuéng cat
Hinh 3. Luyen tap ki thuat bay tren khong va roi xmf:ng cat voi buc bo tro

— Chay da tir 3 — 5 va 5 — 7 bude, gidm nhay véi byc bé tro, thyc hién ki thujt bay
trén khong va roi xuéng cat (H.3).
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— Chay da tir 5 — 7 va 7 — 9 buéde, gidm nhdy va bude bo trén khong két hgp roi
xuéng cat.
Cdc bai tap trén thyc hién 13p lai tir 4 — 5 1an, thoi gian nghi giira cdc 1an tap tir
2 — 3 phut; c6 thé tap luyén cd nhan, theo cip hodc theo nhom.

9 Bai tap phat trién sirc manh chan
e Chitng géi, bat nhdy

Chung gbi, bat nhay thang lén cao, sau d6 tiép dat biang nira trudc ban chén,
g6i khuyu dé giir thing bang (H.4). Thyc hién tir 8 — 10 1an; tip luyén theo nhom.

t

t

Hinh 4. Chiing goi bat nhay

e Bit coc

Hai chan bat nhay vé truéc két hop ddnh xdc hai tay tir dudi lén trén, sau do
tiép dat bang nira trude ban chan & tu thé ngdi xom (H.5). Thyc hién bit lién tyc tir
5—7m, l3p lai tir 2 — 3 1an; thoi gian nghi gitra cac lan tap tir 2 — 3 phuat. Tép luyén
theo cdp hodc theo nhom.

- 5_7m §

Hinh 5. Bat coc
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TRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC PHOI HOP
VAN DONG
Nhay day tiép sirc
Chuin bi:
— Mdi d6i c6 mot sgi day dai 5— 6 m va cir hai nguoi quay day.
— Chia hoc sinh trong 1ép thanh cdc d6i déu nhau, xép thanh hang doc & mét dau day.
Cich choi: Khi co higu 1énh bat dau, lan lugt timg nguoi vao ddy nhay 3 lan thi
nguoi tiép theo vao nhay (trong ddy luén c6 mot nguoi), nguoi sau vao day nhay thi
nguoi trude ra khoi day chay vé phja do1 dién doi dén luot tiép th‘eo (}!.6). Trong
truong hop vudng df’;‘ry2 nguoi choi tiép tuc nhay lg}i cho to1 khi du 3 lan. Hét thoi gian
quy dinh, do1 nao c6 s6 lugt nhay nhiéu hon sé thang cude.

Hinh 6. Tro choi “Nhay day tiép sirc”

@ VAN DUNG

o Em hdy mé ta chuyén dong cua chan khi thyc hién ki thuat bay trén khong va roi
xudng cat trong nhay xa kiéu ngdi.

0 Em hay néu nhitng yéu cau khi thyc hién ki thuit bay trén khong trong nhdy xa
kiéu ngoi.
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Pup'l HOP CAC GIAI DOAN Ki THUAT NHAY XA
KIEU NGOI

©)oi0_

o Thuc hién dugc cdc giai doan ki thuft nhay xa kiéu ngdi.
o Biét mot s6 diéu ludt co ban trong nhay xa.
e Cham chi va c6 trach nhiém trong tap luyén.

WKhéi déng chung
o Chay cham.
» Bai tap tay khong.
o Khoi dong cdc khép.
e Bai t3p cang co.
WKhéi déng chuyén mén
¢ Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau, chay ting toc d6 tir 15—20m.
e Chay ba budc thyuc hién dong tdc gidm nhdy bude bo lién tuc trén duong thing
tr 20— 25 m.

(D) ciric o

o Phdi hop cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngoi
Tur tu thé chuin bi chay da thyc hién chay da, gidm nhay, bay trén khong va
roi xuéng cat (H.1). Khi thyc hién cin 6n dinh tu thé chay da, sé bude va nhip diéu
chay da, gidm nhdy nhanh, manh, tich cuc; phéi hop nhip nhang véi giai doan

bay trén khong va roi xubng cat d¢é dam bao thanh tich tét.

Chay da G1dm nhay Bay trén khong Roi xudng cét
) ~ Hinh 1. Phoi hop cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngci:'
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9 Mét sé diéu luit cor ban trong nhay xa
e Kich thuwoc dwong chay va hé nhdy xa
— H6 nhay xa c6 chiéu dai 10 m, rong tir 2,75 — 3 m.
— Puong chay da c6 chiéu dai tir 40 — 45 m, chiéu rong 1,22 m.
— Vin gidm nhay c6 do
day 0,1 m, cpiéu dai
1,22 m, chiéu rong

Buang chay da Khu vurc an toan HE cat

,7;/7////77/'7/ W/

L2, / ///’/% :
— Khodng cdch tir van §1: ‘,- : i
gidm nhay dén hé cat LA LL G A ALl 7777557777/ =
later1 -3 m. Vén gidm nhay W/—/////
40 —45m 1-3m 10m

Hinh 2. So do khu viee dwong chay va hd!uhdy xa
e Cach xac dinh thanh tich

Thanh tich nhay xa duge tinh tir mép sau van gidm nhay dén diém roi gin nhit cua
bat ki b6 phan nao cua co thé nguoi nhay.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap phdi hop cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngdi
— Chay da véi do dai da ting dan (chay da ngdn tir 3 — 5 budc, chay da trung binh tir
7 —9 bude va chay toan da), phoi hop thyc hién cde giai doan ki thudt nhay xa kiéu
ngodi. Thyc hién tir 4 — 5 lan, thoi gian nghi gitra cdc 1an tp tir 3 — 5 phut; tap luyén
cd nhan hodc theo cdp.
— Thi d4u nhay xa kiéu ngdi theo nhém 5 ngudi. M&i ngudi thyc hién 3 1an, thanh tich
duogc tinh trén lan nhay tot nhat.

e Bai tip phat trién nang lwc phéi hgp van déng

e Piing lén, ngoi xuong

Ngf’i:oi xubng cho téi khi hai dui song song
mgt dat, sau d6 dung leén. Thye hién lién tyc tu
10— 15 lan (H.3).
o Lo co bang chin gidm nhiy

Locotir3—5bude bing chan gidm nhay, roi vao
ho cat bang hai chan.

Cdc bai tap trén thyc hign I3p lai tr 2 — 3 Ian,
thoi gian nghi gitra cdc lan tap to 3 — 4 phut;
tap luyén ca nhan hogc theo cdp. Hinh 3. Bimg lén, ngoi xuong
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TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SU'C MANH

Lo co theo ddi

Chuin bi:

— Ké mot vach xudt phat don g thoi lam vach dich, dat coc nim cach vach xudt phdt tir
S—Tm.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh cic d6i déu nhau, xép thanh hang doc ding & sau
vach xuét phat. Nguoi dung sau dit tay trdi [én vai ngudi dung trude, tay phai cim
¢d chan cta minh.

Cach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit diu, ngudi ddu hang ho to “mét — hai, mot — hai,...”
cdc thanh vién trong hang dong loat thyc hién nhay 10 ¢d theo nhip ho, tir vach xuit
phdt vong qua coc ndm vé vach dich (H.4). Trong truong hop bi dit hang, d6i choi
s& phai ndi lai hang va thyc hién tiép lugt choi d6. P6i nao hoan thanh trudc s&
thing cude.

5-7m

Hinh 4. Tro choi “Lo co theo doi™

@ VAN DUNG

€ Em cho biét nhimg Iwu ¥ khi phéi hop thue hién cdc giai doan ki thudt nhay xa
kiéu ngoi.
Em hdy néu nhimg quy dinh vé kich thuéc duong chay, h nhay xa va cich xdc dinh
thanh tich trong mén Nhay xa.
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PHOI HOP TRONG GIAI BOAN
CHAY GIUA QUANG

e Thuc hién duoc giai doan chay gitta quang.
o Biét diéu chinh, sita sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
o Chzm chi, chap hanh tét cac quy dinh ctia gio hoc.

WKhei déng chung
e Chay cham.
e Bai tap tay khong.
o Khdi dong cac khap.
e Bai tap cdng co.

WKhéi déng chuyén mén
Chay bude nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay ting toc d6 tir 15 —20 m.

@D

0 Phéi hep ki thuat chay trén dwong thang vao dwéng vong

Khi chay trén duong thang vao duong vong, than trén can ting dan do nghiéng
sang trai, tay phai vung manh hon, dit ban chan phai hoi xoay vao trong, duy tri tc
d9 va phoi hgp tét cac dong tac cua ki thudt chay trén duong vong (H.1b).
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9 Phéi hop ki thuat chay trén dwéong vong ra dwéng thang

Khi chay trén duong vong ra dudng thang can gidm dan @ nghiéng vao trong cua
co thé dé chuyén ra chay trén duong thang. Can phai thyc hién dong tdc thodi mai
va duy tri nhip diéu céc bude chay (H.1a).

Hinh 1. Phoi hop trong giai doan chay giita quing

@ LUYEN TAP

o Luyén tap phdi hop ki thuat chay trén dwéng thang vao dwéong vong

Chay ting toc do tir dwong thing vao duong vong tir 80 — 100 m. Thyc hién
tir 1 — 3 1an, thoi gian nghi gitra cdc 1an tap tir 3 — 4 phut; tAp luyén cd nhan, theo cip
hodc theo nhom.

e Luyén tap phdi hep ki thuat chay trén dwéng vong ra dwéong thang

Chay tang toc d6 tir gilra duong vong ra duong thing tir 80 — 100 m. Thyc hién tir
I —3 lan, thoi gian nghi giira cdc lan tip tir 3 — 4 phut; tap luyén cd nhan, theo cip
hodc theo nhom.

e Bai tap phat trién sirc bén
e Chay thay doi toc dé 50 m

Chay tang téc d6 50 m, sau d6 chay cham 50 m, thuc hién lién tuc va tang dan cy i
tor 300 — 500 m.

e Chay thay doi toc dp 100 m

Chay nhanh va duy tri téc 46 100 m, sau d6 chay chdm 100 m, thuc hién lién tuc
va tang dan cu li tir 400 — 600 m.

Céc bai tap trén c6 thé tap luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom.
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TRO CHO1 VAN DONG PHAT TRIEN SU'C BEN

Phoi hop tiép sirc

Chuén bi:

— Ké mot duong thing lam vach xuat phat, dong thoi lam vach dich. Bt céc coc ndm

cdch vach xuét phat va cach nhau 10 m.

— Chia hgc sinh trong 16p thanh cdc d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach
xuat phat.

Cach choi: Khi c6 hiéu lénh bit dau, nguoi dau hang cua mdi d6i thuc hién nhay 16
¢d 10 m sau d6 thyc hién bat coéc 10 m va chay vong qua coc ndm quay vé cham tay
vao ngudi tiép theo va di chuyén xudng cudi hang. Lan luot thyc hién cho dén ngudi
cudi cung (H.2). Pdi nao hoan thanh trude s& thing cude.

10m

Hinh 2. Tré choi “Phoi hop rz'é:p swee’”

@ VAN DUNG

€ Em hay néu nhimg dic diém va yéu ciu khi phéi hop cdc ki thudt trong giai doan chay
gitra quang.

Em hidy van dyng ki thudt chay giita quing va cdc trd choi vin dong dé rén luyén
sire khoe.
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PHOI HOP TRONG GIAI BOAN XUAT PHAT CAO
VA TANG TOC DO SAU XUAT PHAT

Q) 500

o Thuyc hién duoc giai doan xuét phat cao va ting téc do sau xudt phét.

 Biét diéu chinh, sira sai d6ng tdc thong qua nghe, quan sat va tip luyén.
o Cham chi, nd lyc trong tip luyén.

WKhéi déng chung
e Chay cham.
» Bai tap tay khong.
e Khéi dong cdc khaop.
* Bai tap cang co.

WKhéi déng chuyén mén
Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay ting toc do tir 15 — 20 m.

D) wiricvo

Phdi hop trong giai doan xuat phat cao va tang téc do sau xuat phat

Sau khi xuét phat, than nguai nhanh chong d6 vé trude, két hop danh tay va ting
dan do dai budce chay, nang dan trong tim co thé két hop ddnh tay déu theo nhip
budc chan dé tang toc d6 va chiém duge vi tri mép trong dwong chay, sau d6 duy tri
téc d6 chudn bi chuyén sang giai doan chay giita quing.

& ol .
.
Hinh 1. Phoi hop trong giai doan xuat phdt cao va ting toc d¢ sau xuat phdt
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LUYEN TAP

o Luyén tap phdi hop trong giai doan xuat phat cao va tang téc do sau
xuat phat
o Xuit phat ¢ cac tw thé khac nhau va chay tang toc do sau xudt phat
— Tu thé xut phat d6 ngudi vé phia trude (H.2).
— Tu thé xuat phat ngdi xém chéng tay (H.3).
— Tu thé xuit phat ba diém cham (H.4).
Khi c6 tin hiéu, xudt phat va chay ting tdc d6 vé phia trude tir 30 — 50 m;
tap luyén cd nhan hodc theo nhom.

Hinh 2. Tuw rhéxucfrphdr Hinh 3. Tir thé xftcftphdr Hinh 4. Tie tho xucfrphdr
do ngiroi vé phia triroc ngoi xom chong tay ba diem cham

o Xuiit phat cao va chay ting toc trén dwong thing

Pung & tu thé xuft phit cao, khi nghe tin hiéu, xudt phat va chay nhanh vé
phia truée theo duong thang 60 m (véi toc d6 nhanh dan). Thyc hién tir 2 — 3 lan,
thoi gian nghi gitra cdc lan tap tir 3 — 4 phut; tap luyén theo nhom.
o Xuit phat cao trén dwong vong va chay tang toc dp

Pung ¢ tu thé xuit phat cao tai dau duong vong, khi c6 tin hiéu, thyc hién xuét
phat cao va chay nhanh vé phia trude dén hét dwong vong. Thuc hién tir 2 — 3 lan,
thoi gian nghi giira cc lan tip tir 3 — 4 phut; tip luyén cd nhan hodc theo nhom.

9 Bai tap phat trién sirc manh tdc dé
o Phéi hop chay nang cao diti va chay dap sau
— Tai chd chay nang cao dui 15 gidy, khi c6 tin hiéu, chay dap sau tir 15 —20 m.
o Phoi hop chay dap sau va chay ting toc dj
— Chay dap sau tir 15 — 20 m, chuyén chay ting téc d tir 25 — 30 m.

Céc bai tap trén thyc hién tir 2 — 3 14n, thoi gian nghi giita cdc I4n tap tir 2 — 3 phut;
tap luyén cd nhan hodc theo nhém.
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Nhay day theo doi
Chuan bi:

— MObi d6i mdt sgi day dai 8 — 10 m.

— Chia hoc sinh trong 1ép thanh cdc déi déu nhau. M&i d6i chon ra hai nguoi
quay day.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh bit dau, cdc thanh vién mdi doi df"mg loat thyc hién
nhdy ddy trong thoi gian tr2-3 phut (H.5). Trong truong hop vudng c‘iﬁy,‘ lan nhay
dé’ s€ khong dugc tinh. Hét thoi gian quy dinh, d61 ndo nhay dugc nhiéu lan hon sé
thang cudc.

Hinh 5. Tro choi “"Nhay ddy theo doi”™

@ VAN DUNG

o Em hdy néu sy khdc biét giira ki thudt chay trén dudong vong va duong thang.

Em hiy néu nhiing hoat dong cin tranh khi phdi hop trong giai doan xuét phat cao
va tang toc do sau xuat phat.
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BAI 3 PHOI HOP CAC GIAI DOAN
TRONG CHAY CU LI TRUNG BINH

o Thyec hién dugc cdc giai doan trong chay cu li trung binh.

e Biét cich khic phyc hién twgng “cuc diém”.

o Biét mot s6 diéu luat co ban trong thi diu cic ndi dung chay.
o N3 lyc, khic phyc khé khan, hoan thanh yéu cau ciia bai tap.

WKhéi déng chung
Chay cham.

Bai tap tay khong.

Khai dong cde khop.

Bai tp cang co.

WKhéi déng chuyén mén
Chay bude nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toe d6 tir 15— 20 m.

D) wiicvo

o Phéi hop cac giai doan trong chay cw li trung binh

Thyc hién phdi hgp cdc giai doan trong chay cu li trung binh: xuét phat va chay
tang toc d6 sau xuat phat, chay giira quing, chay vé dich (H.1). Trong qud trinh thyc
hién can phdi hop nhip nhang giira tay va chan, phdi hop véi nhip thé va duy tri nhip
diéu chay.

Cudi giai doan chay cy li trung binh, sy mét moi duge thé hién & viéc giam tde
d6 vé d6 dai bude va tan sb budc, vi viy dé ting toc d6 vé dich cin chu ¥ ting tan
sb buge, danh tay manh va nga than trén vé trude. O bude chay cudi thye hién danh
dich hogc duy tri téc d6 bang qua dich.
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Xuét phat va tang toc d0 sau xuat phat Chay gitra quing Chay vé dich
Hinh 1. Phéi hop cdc giai doan trong chay cw li trung binh

Q Hién twong “cwe diém” va cach khac phuc
Hién tuong “cuc diém” 1a mét phan ung “ty vé&” cua co thé khi nguoi chay cam
thay dau bung, kho thd, nhirc dau, hoa mat, u tai va cu dong rat kho khan.
Dé co thé tro lai binh thuong, ngudi chay can binh tinh, kién tri va chii dong giam
toc do chay két hgp tich cuc hit thd sau.

e Mot s6 diéu luat co’ ban trong thi dau cac ndi dung chay
Dich va cach xac dinh thanh tich
— Dich cua mét cude thi chay phai duge biéu thi bang mot vach trang rong 5 cm.
Giao diém gitra vach cua cac 6 chay va vach dich phai duoc son mau den véi thiét
ké phu hop.
— Thanh tich cia VDV s& dugc tinh tai thoi diém ma bat ki bs phan co thé (trir dau,
co, tay, chdn, ban tay, ban chian) cham dich.

LUYEN TAP

o Luyén tap phdi hgp cac giai doan trong chay cw li trung binh

— Thyec hién xuét phdt cao, chay tang toc dg, duy tri tbe d6 va chay vé dich trén cu
li 500 m d6i véi nam va 400 m d6i véi nir. Thyc hién tir 1 — 2 1an, thoi gian nghi
gita cdc 1an tp tir 5 — 7 phut; tap luyén cd nhan, theo cdp hodc theo nhom.

— Thi dau chay cu li trung binh theo nhém 5 nguoi trén cy li khoang 400 — 500 m
d6i véi nam va 300 — 400 m d6i voi nit.

e Bai tap phat trién sirc bén
Chay tuy siec 5 phut
Xuat phdt cao, chay trén cy li 50 m sau d6 vong (bén trdi) qua coc nim
va chay vé vi tri xudt phat. Chay 13p lai trong thoi gian 5 phut. Tap luyén c4 nhan,
theo cdp hoac theo nhom.
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Lay c& tiép sirc

Chuén bi:
— Ké mot hinh vudng c6 canh tir 10 — 15 m. Pit cdc coc ndm va cdc gid dung cd (H.2).
— Chia hgc sinh trong 16p thanh cdc d6i déu nhau, xép theo hang doc ding & phia gio B.
Cach choi: Khl ¢6 hiéu lénh bt dau, nguoi dau hang cua mdi doi thyc hién chay
vong qua coc ndm toi gio A lay 114 co mang vé gi6 B roi cham tay vao ngum tiép
theo sau d6 chay xuéng cudi hang, nguoi tltep theo thyc hién twong ty ngudi du hang.
Hét thoi gian 5 phat, d61 nao lay duoc nhiéu co hon s€ thang cudc.

10-15m —/

Hinh 2. Tro chot “Lay co tiép sirc”

@ VAN DUNG

o Em hdy trinh bay hién tugng “cyc diém” va néu céch khic phuyc.

9 Em hdy néu quy dinh v& xdc dinh thanh tich trong thi d4u cac ndi dung chay.

Em hdy van dung ki thuat chay cy li trung binh vao thyc tién rén luyén strc bén:
chay trén san van dong, chay trén dia hinh ty nhién.
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BAI THE DUC LIEN HOAN 32 NHIP
(tir nhip 1 dén nhip 16)

¢ Thue hién duoc tirnhip 1 dén nhip 16 ctia bai The duc lién hoan 32 nhip.
e Biét diéu chinh, stra sai déng tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
o Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.

» Tap trung tiép thu bai hoc, tich cuc tap luyén.

WKhéi déng chung

e Chay cham.
e Khdi dong cic khép.
* Baitap cang co.
WKhei déng chuyén mén
o Dong tac xoay vai (H.1): Tir tu thé tay trude, dua hai tay 1én cao va ra sau.
Thyc hién lién tuc tir 3 — 5 lan.
* Dongtdac nghiéng luon (H.2): Ping mot chan try, mét chan ti, hai tay dat sau

dAu, nghiéng luon sang huéng chan ti. Thye hién lién tuc tir 3 — 5 1an sau d6
ddi bén.

Hinh 1. Pong tac xoay vai Hinh 2. Bong tac nghiéng liron
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Q) voiic o

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

TTCB: Bung nghiém (H.3).

Hinh 4. Tir nhip 1 dén nhip 4

Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:

Chan trai kiéng  Chéan trdii ha got,  Chan phai ha gét,  Hai tay dua ra sau,
g6t, dong thoi haitay chian phai kiéng got, ddng thoi hai tay ddt  1ong ban tay ngira.
dua ra trudc, [ong ban  dong thoi haitay duara  chéo 1én vai.
tay sap. sau, long ban tay ngira.

Hinh 5. Tir nhip 5 don nhip 8
Nhip 5: Nhip 6: Nhip 7: Nhip 8:

Chan tra1 bude sang Chan tréi thu veé, Thye hién tuong tu Thyc hién tuong ty
ngang rong bing vai; goi khuyu, dong nhip 5 nhung ddibén. nhip 6 nhung doi bén.
dong thoi tay trai dua thoi tay trai dua ra
qua trudc 1én cao, Iong  sau roi dit xudi theo
ban tay huong ra ngoai. than nguoi.
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Hinh 6. Tir nhip 9 dén nhip 12

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

Chan trai  budc Hai ban tay v vao Hai tay dang Chan trai thu vé & tu
ra truéc, chan phai nhau. ngang, ngyc udn, thé hai chin rong hon
kiéng got, dong thoi 1ong ban tay ngira.  vai, ddng thdi hai tay ha
hai tay dua ra trudc, dat xudi theo than nguoi.
long ban tay hudng
vao nhau.

Hinh 7. Tir nhip 13 dén nhip 16

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

Than nguoinghiéng Than nguoi thing, Thyc hién tuong Than nguoi théng,
sang trai, dong thoi dong thdi hai tay tynhip 13 nhungddi  hai tay chong hong.
tay phai dit sau ddu, dangngang, longban  bén.
tay trai thang. tay sap.
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@ LUYEN TAP

o Luyén tap bai Thé duc lién hoan tir nhip 1 dén nhip 16
— Tap tir nhip 1 dén nhip 8.
— Tap tir nhip 9 dén nhip 16.
— Tap tir nhip 1 ¢én nhip 16.
Céc bai tap trén thyc hién tir 2 — 3 1an, thyc hién tir chdm dén nhanh. Tp luyén
cd nhan, theo cdp hodc theo nhom.
9 Bai tap phat trién sirc manh
e Ning goi, nghiéng luon
Nang gbi, nghiéng luon sang hudéng chan ti sau do vé tu thé ban dau (H.8). Thyc
hién lién tyc tir 8 — 12 lan, sau d6 doi bén.
o Tay dan chéo doi nhau
Dumg thing hai tay dan chéo trudc nguc véi toc dd nhanh (H.9), thuc hién lién tuc tir
30 — 40 gidy.
Cdc bai tap trén thyc hién 1dp lai tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitra cdc lan tap tir 2 — 3
phut. Tap luyén cd nhan, theo cdp hodc theo nhom.

Kep béng di chuyén
Chuin bi:
— Bong va gio dyng bong dit & vach xuét phat va vach dich.

— Ké vach xuft phat va vach dich cach nhau tir 10 — 15 m. Dt coc nim tai céc vi tri
nhu H.10.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh cac d6i c¢6 s6 cip bang nhau, xép theo hang doc dirng &
sau vach xudt phat.
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Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh bit diu, hai ngudi ddu hang cia mdi doi 1y bong &
gid A, kep bong & sau lung, di chuyén ludén qua cdc coc ndm dua bong vao gié B, sau
d6 chay vé cham tay vao cip tiép theo rdi di chuyén xudng cudi hang. Lan luot cdc cip
tiép theo thuc hién nhu cdp thi nhit cho dén cdp cudi cung. Khi di chuyén, néu cip doi
ndo 1am roi bong s& bi mat luot, phai quay vé cudi hang. Trong thoi gian quy dinh, d6i
nao c6 sé bong trong gié B nhiéu hon sé& thing cude.

Hinh 10. Tré choi “Kep béng di chuyén”

VAN DUNG

Em hdy néu cach thyc hién mét trong cdc nhip tir nhip 1 dén nhip 16 trong bai
Thé dyc lién hoan.

Em hdy van dung cdc dong tac trong bai Thé dyc lién hoan 32 nhip (tir nhip 1 dén
nhip 16)vao tap luyén dé phat trién ning luc khéo léo.
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BAI THE DUC LIEN HOAN 32 NHIP
(it nhip 17 dén nhip 32)

©) ok

e Thyc hién dugc tir nhip 17 dén nhip 32 cua bai Thé duc lién hoan 32 nhip.
« Biét diéu chinh, stra sai d6ng tdc thong qua nghe, quan sat va tip luyén.

o Chu d6ng, tich cuc, doan két trong tap luyén.

WKhéi déng chung
e Chay cham.
o Khéi dong cic khop.
¢ Bai tdp cdng co.

WKhei déng chuyén mén
— Pong tic viin minh (H.1): Ping hai chan rong bing vai, hai tay chéng hong,
tir tir xoay than nguoi sang trai roi sang phai. Thyc hién lién tyc tir 5— 10 lan.
— Pong tic bat tach, chym chan (H.2): Tir tu thé ding khuyu gbi, hai tay
chéng hong, hai chan dung lyc bat tich sang ngang, sau d6 bat thu chén vé.
Thuyc hién lién tyc tir 5 — 10 lan.

Hinh 1. Pong tac Hinh 2. Dong tdc bat tdach,
van minh chum chan

a8 <ach tai hoc10.vn



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

Hinh 4. Tzrnh;p 17 dén nhip 20
Nhip 18: Nhip 19:
Than ngudi gdp ~ Than ngudi thang,

Nhip 17:
Than nguoi  gadp

Nhip 20:
Chan trai thu ve

vudng goc, dong thoi
hai tay dang ngang,
long ban tay sip, mit
huong trudc.

sau, dong thoi hai
ban tay vo wvao
nhau, dau hoi cui.

dong thoi hai tay
qua ngang lén cao,
long ban tay huong
vao nhau, mét nhin

sat chan phai, ddng
thoi hai tay ha xudng
chong hong, mit
nhin thang,

theo tay.

Hinh 5. Tte nhip 21 dén 24

Nhip 21: Nhip 22: Nhip 23: Nhp ot
Chan tréi dua sang  Chan trdi thu vé,  Thychiéntwong ; e

ngang, dong thoi haj g61 khuyu, dong thoi  ty nhip 21 nhung song song rong

tay dwua ra trudc vo hai tay dua ra sau, doibén. :

bang vai, dong thoi
hai tay gap khuyu
ngang trude nguc.

@y

vao nhau. long ban tay ngura.
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Hinh 6. Tir nhip 25 dén nhip 28

Nhip 25: Nhip 26: Nhip 27:

Hai tay gil Thyec hién tuong Than trén xoay
nguyén, than trén ty nhip 25 nhung vé trudc, dong
X0ay sang trai. d6i bén. thoi hai tay dua

qua ngang lén cao
chéch chir V, long
ban tay huong vao
nhau, dau ngura.

Hinh 7. Tw nhip 29 dén nhip 32

Nhip 29: Nhip 30: Nhip 31:

Hai chan bat  Batthuchan, gbi Hai chan bat
tach, ddng thoi hai  khuyu, ddng thoihai tach, dong thoi hai
tay qua ngang lén tay dan chéo chéch tay qua ngang lén
cao dan chéo nhau, trude thip, diu cii. cao, hai ban tay vd
1ong ban tay hudng vao nhau.
vé trude.
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Nhip 28:

Chan phai thu
vé sat chan trai, gbi
khuyu, dong thoi
hai tay qua ngang
dan chéo phia trude
bung, dau cui.

Nhip 32:
Tré vé TTCB.



@ LUYEN TAP

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

Céc bai tap trén thyc hién tir 2 — 3 lan, thyc hién tir chdm dén nhanh. T4p luyén
cd nhdn, theo cdp hodc theo nhom.

9 Luyén tap bai Thé duc lién hoan 32 nhip

T4p bai Thé dyc lién hoan 32 nhip. Thyc hién lién tuc tir 3 — 5 1an; tdp luyén cd nhan,
theo cdp hodc theo nhom.

e Bai tap phat trién nang lwc phdi hop van déng

e Nang goi gdp bung

Pua chin sau ra trude, 1én trén, nang gdi, gip bung, khom lung ddng thai hai tay
om gbi (H.8). Thyc hién lién tuc tir 10 — 15 14n, sau d6 d6i chan.
e Phoi hgp bt tich, chum chan va djng tdc tay

Pung thang hai chan chum, hai tay chéng hong thyc hién bat tach chan, déng thoi
hai tay dang ngang (H.9). Thyc hién lién tuc tir 10 — 15 1an v&i tde @6 nhanh.

Céc bai tap trén thyc hién tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitra cac 1an tip tir 2 — 3 phut;
c6 thé tap luyén cd nhan, theo cdp hodc theo nhom.

Hinh 8. Néng goi gap bung Hinh 9. Phoi hop bat tach, chum chdn
va dong tac tay

@,
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2¥ TRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LU’'C KHEO LEO

Di chuyén tung béng vao gio
Chuan bi:

— Ké vach xudt phat va vach dich cdch nhau tir 8 — 10 m.

— Dt cdc coc ndm va hai gio dung bong A va B nhu H. 10.

— Ch’ia hoc sinh trong 16p thanh cdc d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg sau vach
xudt phat.

Cich choi: Khi co hi¢u lénh bat dau, nguoi dau hang méi doi choi 1y bong & gio A,
chay luc?n qua cdc coc nam den vach dich va thyc hién tung béng vao gio B. Sau d'é
chay thang vé vach xuat phat va cham tay vao ngl.‘réri tiép theo roi ch'._:}y xuong cufﬁi
hang. Cdc thanh vién cua ddi thyc hi¢n nhu ngudi ddu hang. Tro choi tiép tuc cho dén
khi hét thoi gian quy dinh. PJi nao c6 nhiéu béng trong gid B hon sé thang cude.

Hinh 10. Tro choti “Di chuyén tung béng vdo gid"

@ VAN DUNG

o Em hdy néu cdch thyc hién mét trong cdc nhip tir nhip 17 dén nhip 32 trong bai
Thé dyc lién hoan 32 nhip.

Em hdy van dyng bai Thé duc lién hoan 32 nhip vao tip luyén thé duc giira gio,
biéu dién két hop véi cdc dung cu va 4m nhac.
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~win s THE THAO TU CHON

BONG RO

Ki THUAT CHAY D01 HUGNG

e Thuyc hién dugc ki thuat chay d6i hudng.

« Biét lya chon va tham gia cdc trd choi 6 sir dung ki thuat chay d6i hudng.
 Biét diéu chinh, sira sai dong tdc thong qua nghe, quan sét va tip luyén.

» Chu dong tap luyén, cung ban khic phuc 13i sai trong tap luyén.

D Khéi déng chung
e Chay cham.
e Khdi dong cac khap.
e Bai tap cang co.

W Khoi dong chuyén mon

e Chay nghiéng.

¢ Taichd dan bong.

+ Di chuyén din bong doc san.

o Tai chd chuyén, bit bong hai tay trudc nguc.
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Ki thuat chay déi hwéng

TTCB: Chay thing vé phia trudc.

Thure hié¢n: Khi muén doi hwéng sang trdi, chan phai dwa nhanh vé truéc chéch
sang bén phai, gbi khuyu, dung nira truéc ban chin dap dat déng thoi xoay hong
sang trdi, chan trai nhanh chong bude chéch sang trai va chay tiép (H.1).

D6i hudng sang phai thye hién ngugc lai.

(a) (b) (c)
Hinh 1. Ki thudt chay doi hieéng

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat chay déi hwéng

e Chay déi huwéng khéong cé chwéng ngai vat
Luan phién tirng ngudi chay d6i huéng theo tin hiéu (H.2), thyc hién tir 2 - 3 lan,

P ™ ™\

...P <§\< ,

O A 7 o e

Hinh 2. So do tap luyén chay doi hiwdng khong cé chirdng ngai vt
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e Chay déi huéng vwot qua chwéng ngai vit
Luan phién timg ngudi chay d6i huéng vuot qua cdc coc mde (H.3). Thye hién

tir 2 — 3 lan.
ese
- D) (D d
DEE i

Hinh 3. So'do tap luyén chay doi hwong vieot qua chirong ngai vat

e Chay doi hwong két hop néem ro mot
tay tren vai

Chay d6i huéng qua coc mde, di chuyén 4
vao khu vyc ném phat sau d6 nhan bong ¥
tir ngudi hd tro chuyén téi, thue hién tai |o
chd ném ré mot tay trén vai (H.4).

Céc bai tap trén thyc hién tir 3 — 4 1an; S E
thoi gian nghi gitra cdc 1an tap tir 2 — 3
phut. Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

Hinh 4. So do tap luyen chay doi hirong
ket hop ném ro mot tay trén vai

9 Bai tap phat trién sirc nhanh

Di chuyén sang trai, phai; hai tay
cham bong

Pt hai qud béng ré cdch nhau
tr 2 - 2,5 m, nguoi thyc hién ding 6 tu
thé hai chan song song rong bang vai,
g6i khuyu, hai tay co tu nhién. Thyc
hién chay nhanh sang trdirdi sang phai,
haitay ludn phién chambong lién tyc tir
20 — 30 gidy. Thyc hién tir 2 — 3 1an,
thoi gian nghi giita cdc lan tap tir 2 — 3
phat (H.5). Tap luyén cd nhan hodc

: Hinh 5. Di chuyén sang trdi, phai;
theo nhom. hai tay cham béng
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Chay luén coc

Chusn bi:

— Ké vach xudt phat ddng thoi lam vach dich. Dt cdc coc ndm nhu H.6, khoang céch

gita cdc coc 1a 2 m.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh cdc d6i déu nhau, xép theo hang doc dung & sau vach
xuét phat, mdi nguoi mang mét ma sé.

Cach choi: Hoc sinh theo ma s6 duge gido vién goi nhanh chéng tach ra khéi hang
dung trude vach xudt phat, sir dung ki thuat chay d6i hudng thuc hién chay vong qua
cdc coc nim rdi chay thang vé dung & vi tri ban dau (H.6). Ai vé vach dich nhanh hon
sé thfmg & lugt choi d6. Thye hién choi tir 3 — 5 luot, d6i nao ¢6 nhiéu lugt hoc sinh
vé dich nhanh hon sé& thing cudc.

Hinh 6. Tro choi **Chay ludn coc”’

@ VAN DUNG

Em hiy cho biét, ki thuat chay d6i huéng c6 thé dugce dp dung trong nhiing tinh huéng
nao khi tip luyén va thi dau bong rd.

@) Em hay van dyng kT thut chay d&i huéng vao tap luyén va thi ddu bong rd.

4B <sch tai hoc10.vn



]

Ki THUAT DAN BONG BOI HUGNG

) oi0_

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT:

» Thyc hién duge ki thuat din bong d6i huéng.
o Bibt mot s6 diéu ludt co ban trong mon Bong rd.
o Trung thyc, dodn két va biét giup d& ban trong tap luyén.

» Khéi déng chung
e Chay cham.
e Khoi dong cde khop.
e Bai tap cdng co.

W Kheéi déng chuyén mén

» Chuyén bong qua hai tay quanh diu, quanh hong va quanh chan.
« Tai chd din bong cao, thap tay lién tuc trong 30 gidy.
» DAin bong di chuyén trén duong thang.

Q) i

o Ki thuat dan béng déi hwéng

Chuin bi: Di chuyén din béng vé phia trude.

Thwe hién: Khi mudn d6i huéng sang trai, chan phai bude dai vé phia trude
bén phai (H.1a), gbi khuyu, ha thap trong tdm (H.1b), ddng thoi ding canh trong,
nira trude ban chan dap dat; chan trdi bude chéch dai vé phia trude bén trai, than
nguoi xoay sang trdi, tay phai day béng sang trai (H.1c); chan phai nhanh chong
budc chéch dai sang trai, ra trude, tay trai dwa ra don bong (H.1d). Khi d6i huéng
sang phai thyc hién ngugc lai.

Két thic: Tiép tuc din bong va chudn bi thyc hién cdc ki thudt tiép theo.
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(b)
Hinh 1. K7 thudt dan béng déi hirdng

9 Mot s6 diéu luat co’ ban trong mén Bong ré
— Luat 3 gidy: VDV khong duoc & trong khu vuc gidi han cua ddi phuong qué 3 gidy
lién tyc trong khi d6i cua VDV dang kiém soat bong trén san truéce khi dong ho thi
dau dang chay. Khi pham lut 3 gidy, di phuong dugc huong quyen phdt bong &
gin noi xdy ra pham ludt, khong phdt bong bién ngay sau bang rd.

— Cau thu bi kém sat: Trong vong 5 gidy, VDV bi ngudi phong thu kém sét phai
thye hién chuyén bong, dan bong hogc ném ro.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat dan béong déi huwéng

e Din bong doi hwong doc san
— Di chuyén chiam din bong d6i huéng trai, phai.
— Di chuyén dan bong dbi hudng theo tin hiéu.

Cdc bai tdp trén thye hién di chuyén din bong dén hét chiéu dai san bong ro.
Thuyc hién tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cdc lan tap tir 2 — 3 phut. Tap luyén cd nhan,
theo cdp hodc theo nhom.

o Dain béng doi hwdng luén coc

Thyc hién di chuyen din bong d6i huong vong qua cdc coc nidm dit trén san
bong 16 tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitra cdc 1an tap tir 3 — 5 phat. Tap luyén
ca nhan hogdc theo nhom.

o Bai tap phat trién nang lwc khéo léo
e Chay ting toc dp

Thyc hién chay ting toc d6 trén cy li 28 m dén duong bién cudi san bong rd, ding
lai d6t ngdt sau d6 chay quay vé (H.2).
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Hinh 2. Chay tang téc do

o Di chuyén doi bong 4 vi tri trén san

Xép theo hang doc ding & sau dudng bién ngang, chay nhanh vao khu vye giita
nira sdn béng ré nhit bong 1én va lién tuc di chuyén d6i bong lan lugt tir giira sin dén
4 vi tri trén nira sin bong r6 (H.3).

Céc bai tap trén thyc hién tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitra cdc 1an tap tir 3 — 5
phut; c6 thé tip luyén c4 nhan, theo cdp hogc theo nhom.

[P 1@

1 @

Hinh 3. Di chuyén déi bong 4 vi tri trén sin
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TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SU’C NHANH
VA NANG LUC KHEO LEO

Dan béng di chuyén ddi hwéng tiép sirc

Chuin bi:

— Piit cdc coc ndm & cdc vi tri nhu so d¢6 H.4, khodng cdch giita cdc coc nam tir

3-4m.

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

Cach choi: Khi c6 hiéu l1énh bat dau, cdc thanh vién ctiia mdi ddi lan luot s dung
ki thuat din bong d6i huéng thyc hién din béng nhanh vong qua cdc coc nam, sau 6
dan bong theo duong thang vé chuyén cho ngudi tiép theo (H.4). Poi nao hoan thanh
trudce sé thang cudc.

Hinh 4. Tro choi “*Ddn béng di chuyt';vn doi hirong ticfp surc”

@ VAN DUNG

Em hdy néu nhiing diém khdc biét gira ki thudt dan bong theo dudng thang va
ki thudt dan bong d6i hudng.

Em hdy van dung ki thuat din bong d6i hudng vao cdc trd choi din bong toc do,
dan bong tiép strc,... va céc trd choi phat trién sirc nhanh, nang luc khéo 1éo.
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Ki THugT CHUYEN BONG HAI TAY TRUGC NGUC
BAT DAT

)0

o Thyc hién dugc cdc bai tip bo trg va ki thuat tai chd chuyén bong hai tay
trude ngue bat dat va di chuyén chuyéen bong hai tay trude nguc bat dat.

o Biét lya chon va tham gia cdc trd choi c6 st dung ki thudt chuyén bong
hai tay trude ngyce bat dat.

e Tich cyc tap luyén, chip hanh tét cac quy dinh gio hoc.

W Khéi déng chung
e Chay cham.
e Khoi dong céce khop.
e Bai tap cang co.
Y Khéi déng chuyén mén

o Tai chd chuyén, bét bong hai tay truée nguc.

e Di chuyén chuyén, bt bong hai tay trude ngue theo nhém.

o Ki thuat tai ché chuyén béng hai tay trwéc ngwe bat dat

TTCB: Ping chén trude chan sau, hai chan rong bang vai, gbi khuyu, ha thip
trong tim, hai tay cim bong trude bung (H.1a).

Thue hién: Kéo bong theo duong vong cung tir ngodi vao trong, tir dudi lén
trén, dén ngang nguc thi xoay co tay huéng xubng mit san, thyc hién dudi tay
chuyén bong bat dat (H.1b). Vi tri tiép xtc ciia bong vai mit dat 1a 2/3 khoang
cdch tir ngudi chuyén bong dén ngudi bit bong (H. 1c).

Két thuc: Hai tay dudi thing, hai mu ban tay hudng vao nhau. Bong roi tay
cudi ciing bing: ngon cdi, ngodn trd, ngon gitra cua hai ban tay.
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(a) (b)

Hinh 1. KT thudt tai cho Chil}féil bong hai tay triroc ngire bat ddt

9 Ki thuat di chuyén chuyén béng hai tay trwéc ngye bat dat

Chuan bi: Chay nghiéng, mat quan sdt huéng bong deén.

Thwre hién: Khi bong dén, dung chan trai dap dat bat nhay, chan phai dua dui
lén trén, ra trudce; hai tay dua vé huéng bong dén dé thyc hién bit bong khi nguoi
dang & trén khong (H.2a, b). Khi chin phdi cham dat, chan trdi budc thém mot
bude va tiép tuc bat nhay, chan phai nang dui ra trude, ddng thoi thye hién dong
tic chuyén bong hai tay bat dit, diy bong vé huéng chuyén (H.2c, d). Bong roi
tay truéc khi chan cham dat.

K&t thic: Hai tay dudi thing, 1ong ban tay hoi xoay ra ngoai.

Hinh 2. K7 thugt di chuyén chuyén béng hai tay triede ngiee bat dat

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat tai chdé chuyén boéng hai tay trweéc ngwe bat dat

o Tai ché chu yén bong hai tay truwéc nguwe bit dat véi nguoi hé trg
Lén luot thyc hién ta1 cho chuyén bong hai tay trude ngyc bat dat voi ngudi hd

trg, sau d6 di chuyén vé cudi hang chuin bi luot tap tiép theo (H.3). Thyuc hién tir
4 — 6 lan; thoi gian nghi gilra cdc lan tap tir 2 — 3 phut. Tap luyén theo nhom.
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Hinh 3. Tai cho clmyrf;n bong hai tay triroc ngiec bat ddt véi ngiroi ho tro

o Tai ché chuyén béng vao vi tri c6 dinh

Hai nguoi dimg d6i dién, cach nhau tir 3 — 4 m, luan phién sir dung ki thut tai chd
chuyén va bat bong hai tay trudc nguc bat dat thyc hién chuyén bong vao vi tri co dinh,
thye hién lién tyc tir 10— 15 1an (H.4). Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

Hinh 4. Tai cho chuyén bong vao vi tri co dinh

9 Luyén tap ki thuat di chuyén chuyén bong hai tay trwéc nguwe bat dat

Di chuyén chuyén, bt bong hai
tay trudc nguc bat dat theo cdp trén oo s, A, Iz
cu li tir 20 — 28 m (H.5). Thyc hién Fa y o 0 g D
tu 2 = 3 ‘lﬁn, thoi gpizm rjghi gifra i o@@l A
lan t@p tir 2 — 3 phat. Tap luyén theo
cdp hodc theo nhom. 20 - 28 m

o o . Hinh 5. So do tap luyen di chuyén

e Bai tap phat trien stre nhanh chuyén, bdt béng theo cap

/£ ]
L

A
\4

e Chay ting toc dp

— Xuét phdt cao, chay ting téc d6 tir 20 — 25 m.

e Din bong nhanh theo dwong thing

— Chay nhanh, din boéng bang mot tay theo duong thing hét chiéu dai sin bong ro.
Cdc bai tap trén thyc hién tir 2 - 3 lan, thoi gian nghi gitra cdc 1an tap tir 3 — 4 phut;

cé the tap luyén cd nhan hodc theo nhom.
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2’ TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SU’C NHANH
> VA NANG LU'C KHEO LEO

o Chuyén béng theo nhém

Chuin bi: Chia hoc sinh trong 1ép thanh cdc d6i déu
nhau, mdi d6i xép thanh ba hang doc dung cach nhau tir
4 — 5 m theo so d6 H.6.

Cach choi: Khi c6 higu 1énh bat dau, ngudi dau hang
(D sir dung ki thuat chuyén bong hai tay trudc nguc
bat dat thyc hién chuyén bong cho ngudi diu hang @),
sau d6 nhanh chong di chuyén vé cudi hang @. Tiép tuc
ngudi dau hang @ nhan béng va chuyén bong bat dat
cho ngudi dau hang @), sau d6 di chuyén vé cudi hang
®. Ngudi ddu hang @) nhan bong va chuyén bong bat
d4t cho nguoi s6 2 cia hang (D, sau do di chuyén xuéng
cudi hang (D (H.6). Trd choi tiép tuc cho dén ngudi cudi Bt 8 Bty i
cing ctia hang @ di chuyén vé cudi hang . Pdi nao
hoan thanh trudc s& thing cudc.

e Chuyén béng truy dudi

Chuin bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh hai d6i déu nhau, dirng xen k& thanh vong
tron c6 duong kinh tir 7 — 8 m. M3i d6i cir mot ngudi cdm bong ding vao giira hinh
tron va quay lung vao nhau.

"Ckuyc".;n bong theo nhom™

Cach choi: Khi ¢6 hiéu lénh bt dau, hai nguoi ding ¢ giita vong tron sir dung
ki thuat chuyén bong hai tay trude nguc bat dat thuc hién chuyén béng cung mot chiéu lan
lugt cho tirng thanh vién doi minh. Khi
nhan dugc bong, ngudi nhdn nhanh
chong chuyén bong bat dit cho ngudi o A
¢ gitra vong tron (H.7). Néu bong roi, 3 7 A
ngudi choi s& nhit bong 1én va tiép lo > ® E@ @ C ol
tuc thyc hién chuyén bong. Pdi nao A A
e

hoan thanh chuyén béng dén tat ca
cdc thanh vién trude sé thang cudc.

@ VéN DUNG Hinh 7. So do tré choi **Chuyén bong truy dudi”

o Em hidy moé ta chuyén ddng cua tay trong ki thuat chuyén bong hai tay trude nguc
bat dat.
Em hdy van dyng ki thuat chuyén bong hai tay truéc nguc bat dit vao cdc tro choi
van dong dé rén luyén nang cao sirc khoé.
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Ki THUAT HAI BUGC NEM RO MOT TAY TREN VAI

o Thyc hién dugc ki thuat hai bude ném ré mét tay trén vai.
 Biét mot s6 didu ludt co ban trong mon Bong rd.

o X li dwgc mét sb tinh hudng khi t6 chirc phdi hgp véi dong doi.
e Chu déng, tich cyuc, thyc hién tét cde quy dinh cua gid hoc.

»Khé’i déng chung
e Chay cham.
o Khéi dong cde khop.
e Bai tap cang co.
N Khoi déng chuyén mon
o Chuyén bong qua hai tay (trén dau, truée mit).
e Chuyén bong qua hai tay vong quanh dau, hong va chan.
» Dan béng doc san, chéo san theo dudng thing.
e Tai chd ném ré mot tay trén vai tai vi tri ném phat.

o Ki thuat hai bwéc ném ré mét tay trén vai
'TTCB: Dung chan truée chan sau, chan cung bén tay ném bong dat phia sau,
g01 hoi khuyu, hai tay cam bong trude ngye.
Thuwe hién:

— Budc 1: Pay bong mdt nhip vé trude cich mili ban chén trude cia bén clng véi
tay ném ro khoang 30 — 40 cm, bat nhay bat bong trén khong, tiép dat bang chan
cung bén tay ném bong.

— Budec 2: Chan khong cung bén vé6i tay ném rd bude 1én mot budce, than nguoi hoi
nga ra sau, dong thoi thyc hién bat nhdy, dui chan cung bén tay ném ro nang cao
ra trude, hai tay dua bong lén vai, cach tran tir 15 — 20 em. Khi than ngudi bat 1én
cao nhat thi ha dui, dong thoi nang canh tay ném rd, tay ném r6 dudi thang, thuc
hién miét cdc ngén tay vao bong. Bong ra tay cubi cung & hai ngén tay (ngon trd
va ngdn gilra) cua tay ném ro.
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Két thiic: Tiép xiic dat bang mot hogc hai chén,
goi khuyu de gilr thang bang cho co the.

‘éﬁ,

TTCB Bude 1 Bude 2

Hinh 1. K7 thuat hai bieée ném ré mot tay tren vai /]

Phdi hep di chuyén bat béng va hai bwéc
ném ré moét tay trén vai

Chuin bi: Ngudi thyc hién - &

cdm boéng & vi tri A cdch nguoi "
hd trg ¢ vi tri B tir 2,5 — 3 m.
Thue hién: Nguoi thyc hién
A

chuyén béng cho ngudi hd trg
roi chay dén khu vuc ném phat
8] nl}éin bong tif nguoi hd tro Hinh 2. Phoi hppdfvchuyéjn bt bong
chuyén téi va thye hién hai budc va hai bude ném ré mot tay trén vai
ném ro6 mot tay trén vai (H.2).

e Mot s6 diéu luat co’ ban trong mén Bong ré
Béng duoc tinh diém khi bong lot trong ré tir phia trén xubng.
— M6t qua ném phat duoc tinh 1 diém.
— M6t qua ném bong vao ré tir khu vue 2 diém duoc tinh 2 diém.
— Mot qua ném bong vao 16 tir khu vuc 3 diém duoc tinh 3 diém.
— Cau thy vo tinh day béng vao r6 d6i minh thi d6i phuong dwge tinh 2 diém.
— CAu thu cb tinh ném béng vao rd doi minh thi khong duge tinh diém va coi 1a pham lut.

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat hai buwé'c ném ré mét tay trén vai

— Di chuyén lién tuc thyc hién md phong ki thuat hai budc ném ro mot tay trén vai,
thyre hién lién tuc tir 3 — 5 1an; co theé tap luyén ca nhan, theo cdap hodc theo nhom.
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— Tai chd thyc hién ném 16 cy li gan: Tai chd thyc hién bat nhay bing chan khong
cung bén tay ném r6, thyc hién ném bong vao bang rd & cy li tir 0,5 — 1 m. Thyc hién
lién tuc tir 5— 7 l1an; tap luyén cd nhan hodc theo nhom.

— Thyc hién ki thudt ném 16 & cdc vi tri khdc nhau: Str dung ki thudt hai budc ném 16
mat tay trén vai, thyc hién ném rd & cac vi tri khdc nhau. Thyc hién lién tyc tir 3 — 5
lan; tap luyén cd nhan hodc theo nhom.

e Luyén tap phdi hop di chuyén bat béng va hai
bwéc ném ré mét tay trén vai
Nguoi tap tir vi tri A chuyen bong cho nguoi hd trg &
vi tri B, sau @6 di chuyén dén vi tri C nhan bong chuyén
tG1 tir nguoi ho tro thyc hién hai bude ném roé mot tay trén
vai. Sau d6 di chuyén vé cudi hang (H.3). Thyc hién Iip
lai tir 4 — 6 1an; tap luyén theo ciip hodc theo nhom.

e Bai tap phat trién sirc manh chan

e Nhay lo co 5 Hinh 3. So dé tap luyén phoi hop
Nhay 10 co di chuyeén trén cy li tir 10 — 12 m. di chu)/eu bar bong va hai biroc
o Chay néng cao diui ném ro mot tay trén vai

Chay nang cao dui véi toc d6 nhanh trén cy li tir 15 — 20 m.
Céc bai tap trén thyc hién tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi giira cdc lan tap tir 2 — 3 phut.
Tap luyén cd nhén, theo cdp hodc theo nhom.

Thi ném boéng vao ro

Chuin bi: Ké mot vach gigi han cach r6 1,5 m. Chia
hoc sinh trong 16p thanh cdc d6i déu nhau, xép theo
hang doc ding ¢ sau vach gioéi han. )

Cach choi: Khi co hiéu lénh bat dau, 1an lrot timg
thanh vién ctia mdi doi sir dung ki thuat hai budc ném r6
mét tay trén vai thyc hién ném béng vao rd roi chay vé
cubi hang (H.4). Két thic, d6i nao ném béng vao 16 duge
nhiéu 1an hon s& thing cude.

Hinh 4. So'dé tro choi

“Thi ném béng vao ro”
VAN DUNG

o Em hiy néu cach tinh diém trong thi dau bong ro.
Em hdy so sanh nhirng diém giéng va khdc nhau cua ki thudt tai chd ném ré mot tay
trén vai va ki thuat hai buéc ném ré6 mot tay trén vai.

9 Em hay van dyng ki thuat hai bude ném rd mot tay trén vai vao tap luyén va thi dau
bong 6.
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BONG DA

Ki THUAT TANG BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

Q) 00

e Thuc hién dugce ki thuat tang bong bﬁng mu gitta ban chan.

o Biét mot s6 diéu lut co ban trong mén Boéng da.
o Doan két va biét gitip d& ban trong tap luyén.

WM Khéi déng chung
° Chay Chﬁﬂl
o Khdi dong cdc khop.
e Bai tap cdng co.

WKhéi déng chuyén mén
o Chay ting toc 6 theo duong thang tir 10 — 15 m.
¢ Chay ludn coc (H.1).
 Chay bat nhay bing hai chan: Chay nhe nhang tir 2 — 3 bude, thyc hién dong

tac bat nhay lién tuc bang hai chan qua cdc nim thép, chan khong cham vao
cdc nam (H.2).

Hinh 1. Chay luon coc Hinh 2 Chay bat nhay
bdng hai chdn
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Q)i

o Ki thugt tang bong bang mu giira ban chén

TTCB: Hai chan ding song song rong bang
vai, hai tay cAm bong (H.3a).

Thuwe hién: Tay tha bong, chan tryu (chan
khong thuan) hoi khuyu, trong luong don vao
chdn try. Khi béng roi xuéng ngang goi thi chan
thu@n vung nhe cang chan tir duéi ra trude, 1én
trén, ¢6 chan hoi cng, miii ban chan hoi cong
1én phia trude, dung mu gitra ban chan (vi tri
chan tiép xuc bong nhu H.4) d4 nhe vao phan

dudi tim bong dé tang bong nay lén. Trong qua Hinh 3. K7 thudt ting bong bang
trinh tdng bong, tay tha 16ng ty nhién, mat nhin mu gitta ban chdn
theo bong (H.3b).

Két thac: Chan thuin ha xudng dit va thuc
hién luadn phién bang mét chan hodc hai chén.

e M6t sé diéu luat co ban trong béng da

* Ban théng; Bugc cong nhan khi qua bong Hinh 4. Vi tri ban chén tiép xiic béng
vuot qua hét vach voéi khung thanh va khong g = = . :
¢6 phan ndo cua qua bong con & trén vach voi,
gitra hai cdt doc va bén dudi xa ngang (H.5d).

e Bong cham tay: Cic hanh dong sau s€ bi tinh
13131 cham tay (trir tht mon trong vuc cdm dia):

— Pua tay ra bit bong va d& bong.

— C6 tinh dé bong cham tay.

— Str dyng tay cham vao béong khi dang thi dau.

Hinh 5. Cdch xdc dinh ban thing

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat tang bong bang mu giira ban chan
o Tang ba’ng trong tiui lwgi

Mot tay cim day cua tii ludi dung bong, dung mu gitra ban chan
d4a nhe vao phan dudi tim bong dé bong nay 1én nhiéu 1n lién tiép
bing mét hoic hai chan (H.6).

e Tang bong timg nhip

Tha béng xudng sin ndy lén, khi bong roi xubng ngang gbi thi sir S
dung ki thugt ting bong bang mu giita ban chan, thyc hién da nhe vao  Hinh 6. Ting bong rong
phan duéi tim bong dé ting bong nay 1én rdi dung tay bét lai. nit hegi
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o Ting bong cham dat ndy lén

Tha bong xudng san ndy 1én, khi bong roi xuong ngang gbi, st dung ki thuat ting bong
bing mu giira ban chan thyc hién ting bong bing chan phai sau d6 tang bong bing chan trai.
o Tang bong bang mot chan

Tay tha bong, khi béng roi xudng ngang gm thi st dyng ki thudt ting bong bang
mu giira ban chan thyc hién ting bong nhiéu 1an lién tiép, sau d6 do6i chan.

Céc bai tap trén thyc hién lién tyc tir 3 — 5 phut; 6 thé tip luyén cd nhan hogc theo nhom.

e Bai tap phat trién sirc manh chan
o Chay nang cao dui vdi thang day
— Chay nang cao dui véi toc do chim theo chiéu doc thang ddy.
— Chay néang cao dui tai cho sau d6 chay nang cao dui theo chiéu ngang cua thang day.
Céc bai tap trén thyc hién tir 3 — 4 1an, thoi gian nghi gifta cdc lan tap tir 2 — 3 phut;
tap luyén ca nhan hodc theo nhém.
e Chay tién, liti cw li 20 m
Chay tang tbc dén hét cu li 20 m sau d6 chay lui vé vi tri ban dau. Thuc hién tir 3 — 4
1an, thoi gian nghi giira cac 1an tAp tir 2 — 3 phat; tdp luyén cd nhan hodc theo cip.

TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN NANG LU'C KHEO LEO
Tang béng tiép sirc

Chuin bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cdc d6i déu nhau, xép theo hang doc ding &
sau vach xuit phét. V& cdc vong tron co duong kinh 1 m cdch vach xuét phat 3 — 5 m, trong
mdi vong tron dé mot qua bong.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh béit du, timg thanh vién cua mdi doi 1an lwot chay 1én vong
tron, sir dung ki thuat ting bong bang mu giita ban chan thyc hién tang bong lién tyc 3 lan
sau d6 hai tay bét bong dit vao vong tron 1di chay vé vach xudt phat cham tay vao ngudi tiép
theo r6i di chuyén xuéng cudi
hang (H.7). Néu béng roi s& nhit
bong va thyc hién tiép cho du 3
1an. Pdi nao hoan thanh trudc sé
thing cudc.

VAN DUNG ‘ :
Hinh 7. Tro choi “Tang bong tiep sitc”

@ Em hay néu cic truong hp bi tinh 131 bong cham tay trong thi ddu bong da.

9 Em hdy van dung ki thuit ting bong bing mu gitra ban chan vao thyc tién vui choi
- varen luyén suc khoe.
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H

Ki THUAT DA BONG BANG MU BAN CHAN

o

o Thyc hién dugc cdc bai tp bo tro va ki thudt da bong bang mu trong,
mu gitra ban chan.

o Biét diéu khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.

o Doan két, gitip ¢ ban trong tap luyén.

» Khéi déng chung

e Chay cham.
o Khéi dong cac khop.
» Bai tap cang co.

W Khéi déng chuyén mén

o Di chuyén da lang trudce lién tuc trén cy li tir 10— 15 m.
o Tang bong bang mu giira ban chan lién tyc tir 2 — 3 phut.

D) e vo

o Ki thuat da béng bang mu trong ban chan

TTCB: Pung chan trude chan sau, than nguoi thang ty nhién.

Thwe hién: Chay da tir 2 — 3 budce, dat chan try (chdn khong thuan) cach bong
khodng 15 — 20 cm (H.1a). Chan thudn dd lang vé trudc (H.1b), tiép xuc bong bing
mu trong ban chan (phéan trong ciia mu ban chén tinh tir ngon cdi dén mit c4 chan),
mili ban chan tao véi bong mét goc khodng 30° dung lye cua ca dui va cang chan
da bong di1 (H.1c).

Két thic: Chan thudn dudi thang, mu trong ban chan huéng vé huéng dd,
chan try khuyu gbi dé giir thang bang, hai tay vung ty nhién (H.1d).
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(d)
Hinh I. K7 thuat da bong b.fi;'ng mut trong ban chan
9 Ki thuat da béng bang mu giira ban chan

TTCB: Dung chéan trude chan sau, than nguoi thang ty nhién.

Thue hién: Chay da tir 2 — 3 bude, hoi chéch v6i hudng d4, ddt chan tru (chan
khong thudn) cach bong khoang 15 — 20 em (H.2a). Chan thudn dd lang vé trudec,
dudi khop cb chan, mu giira ban chan huéng theo huéng dd, miii ban chan hudéng
xuong dat, gitr chac ¢ chan (H.2b). Tiép xtic bong bang mu gitra ban chan, dung lyc
cua dui, cang chdan, ban chan da bong di (H.2c).

Két thac: Chan thuan dudi thing, mu giita ban chan huéng vé huéng d4, chan try
khuyu go1 dé gitr thang bang, hai tay vung tu nhién (H.2d).

o

TTCB

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat da bong bang mu trong ban chan
o Di bong bang mu trong ban chin véi bong co dinh

Hinh 2. Ki thuat da bong be%ug mu gitta ban chan

Ngudi hd trg dit chan 1én bong gitr bong c¢b dinh, ngudi tap thyuc hién:
— Tai chd budc mot bude dat chan try va da bong bang mu trong ban chan.

— Chay tir 2 — 3 budc da, thyuc hién dit chan try va da bong bing mu trong ban chan
voi luc nhe.
Cdc bai tap trén thyc hién lién tuc tir 3 — 4 1an; ¢ thé tip luyén theo cip hoidc
theo nhom.
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e Da bong qua lai

Su dung ki thuét dd bong bing mu trong ban chan va ding bong bang long ban
chan thyc hién dd bong qua lai ¢ khoang cach tir 8§ — 10 m (H.3). Thyc hién lién tuc
tir 3 — 5 phut; tdp luyén theo cdp hodc theo nhom.

Hinh 3. Ba bong qua lai

9 Luyén tap ki thuat da bong bang mu giira ban chan
o Tai ché da bong b.-:ing mu giiia
ban chan

Hai tay cam bong sau d6 tha béng
xudng, khi bong cach mit dit khoang
30 — 40 cm thyc hién dd bong bing
mu gitra ban chan. Tap luyén theo cdp
(H.4).

e Da bong vao twong

Sir dung ki thudt da bong bing
mu gitta ban chan thyc hién dd bong vao
tuong nhiéu 1an lién tiép. Khoang cdch
da bong tir 3 — 5 m (H.5). Tap luyén
¢d nhan hodc theo nhém.

Cdc bai tap trén thyc hién lién tuc tir
3 — 5 phut.

— e ’ " Hinh 5. Ba bong vao tirong
e Bai tap phat trien strc manh chan
e Chay voi thang day
Di chuyén nhanh qua cdc 6 trong thang day, ddng thoi
phai dam bao sy tiép dit cua hai chan & mdi 6 khong cham
day (H.6). Thyc hién lién tyc tir 2 — 3 lan; tap luyén cd nhan,
theo cdp hodc theo nhém.

o Phoi hop chay nang cao dui tai ché va da bong xa

Xép thanh hai hang ngang dtng d6i dién nhau, cich nhau
20 m. Dt bong cach nguoi tir 2 — 3 m. Timg hang lan It
thuc hién chay nang cao dui tai chd 20 gidy, sau d6 chay lén
phia truée da bong sang hang dbi dién. Mai nguoi thyue hién
tr2-3 lf‘m; tap luyén theo nhom. Hinh 6. Chay véi thang ddy

7
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Dan béng luén coc sut cau mén
Chuin bi:

— Ké vach xuat phat va vach gidi han cich nhau tir 8§ — 10 m, ddt ciu mon cach vach
gi6i han tir 10— 12 m va céc coec ndm ¢ vi tri nhu H.7.

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

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bat dau, lan lrgt tir nguoi dau hang cua mdi doi thye
hién din bong luon qua cic coc nam dén vach gisi han, st dung ki thuat da bong
bing mu trong hode mu gitra ban chan da bong vao ciu mon., Thanh tich duoc tinh
khi bong vao cau mén. Néu din bong qud vach gisi han s& bi mat luot. Két thuc, doi
nao dd bong vao ciu mon nhiéu 1an hon sé& thing cude.

Vach xuit phat Vach gidt han

Hinh 7. Tro choi "Dan bong luon coc stit cau mon”

VAN DUNG

Em hdy néu cach thuc hién ki thuit da bong bang mu trong ban chan va mu giira
ban chan.

9 Em hiy van dung ki thuit dd bong bang mu trong ban chan va mu glua ban chan
dé vui choi, rén luyén sirc khoé, nang cao kha ning choi bong va phét trién thé lyc.
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Ki THUAT DUNG BONG BANG MU GIU/A BAN CHAN

) ok

o Thyc hién dugc ki thujt ding bong bing mu giira ban chan.

o Xir li duge mot s6 tinh hudng khi t6 chire phéi hop voi dong doi.
e Hang hdi, chu déng va tap trung chu y trong tap luyén.

» Khéi déng chung
» Chay cham.
o Khai dong cdc khop.
» Bai tdp cdng co.
W Khéi déng chuyén mén
¢ Chay g6t cham mong.
» Chay da lang chén trude.
 Tai chd tang bong bing mu giira ban chan,

e Dabong qua lai bang mu giita ban chén cy li tir 4 — 5 m.

D) i o

o Ki thuat dirng bong bang mu giira ban chan

TTCB: Ding chan trudc chan sau, chén trudc lam try
d3t thing huéng bong dén, gbi hoi khuyu, trong lwong
dén vao chan try, hai tay co ty nhién.

Thue hién: Khi bong dén ngang thit lung thi dua chén
tir phia sau hudng vé phia bong dén dé don bong. Piém
tiép xtic & phia dudi cua bong biang mu gitra ban chan va
kéo chan vé sau véi téc d6 cham hon téc d6 bong dén,
khép cd chan tha 1ong dé giam tdc d6 cua bong (H.1).

Két thic: Pit chan d& bong xubng va chuin bi
thye hién ki thuit tiép theo.

Hinh 1. Ki thuat dirng bong

bang mu giira ban chan
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9 Phai hop ki thujt dirng va da bong bang mu giira ban chan
Chuain bi: Hai nguoi dimg d6i dién va cach nhau tir 8 — 10 m.

Thue hién: Mot ngudi thye hién dd bong bing mu gitra ban chan, ngudi con lai
sir dung ki thuat dirng bong bang mu gitra ban chan, thyc hién da bong qua lai (H.2).

8- 10m
Hinh 2. Phoi hop dung va da bong brf'rsg mu gitta ban chdn theo cap

LUYEN TAP

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

o Tai ché tung va dirng béng bang mu giita
ban chan
DPung tai chd tung bong lén cao, sau do6 sur
dung ki thudt dimg bong bang mu gitra ban chan
thuc hién dumg bong (H.3). Thyc hién lién tuc tir
8 — 10 1an; tap luyén ca nhan hojc theo nhém.

o Phii hop tung va dirng bong bfi’ng mu gira
ban chan theo cap
Mot nguoi thye hién tung bong, nguoi con lai
sir dung ki thudt dimg béng bang mu giira ban
chan thyc hién ding bong. Khodng cédch gitra hai
ngudi 1a 2 — 3 m. Mdi ngudi thye hién lién tyc tir
8 — 10 lan (H.4).

Hinh 4. Phoi hop tung va dirng béng
bdang mu giita ban chan theo cap

e Luyén tap phdi hop dirng va da béong bang mu giira ban chan

Thyc hién ding va d4 bong bang mu gilra ban chan & khoang cach tir 8 — 10 m.
Thuec hién lién tuc tir 8 — 10 1an. Tap luyén theo cp hodc theo nhom.
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e Bai tap phat trién sirc manh chan va nang lyc khéo léo

e Bat nhay doi chin qua bong

bing cich bong tir 15 — 20 ecm, hai
tay co ty nhién. Bat nhay nang dui dbi
chan vong qua béng. Thyc hién véi toc
d6 nhanh dan (H.5). B4t nhay lién tyc tir
30 — 40 gidy; tap tir 1 — 3 lan, thoi gian
nghi gitra cdc 1an tap tir 3 — 4 phat. Tap
luyén cd nhan, theo cdp hodc theo nhom.

o Thi tang bong bang mu giira ban chan

Chuain bi: Chia hoc sinh trong 16p
thanh cdc d6i déu nhau.

Cich choi: Mdi dot thi, 1an luot
ting thanh vién cua moi doi ting
bong bing mu giira ban chan. Thanh
vién cua d6i nao tang duogc nhiéu lan
hon d6i d6 sé duge tinh 1 diém & lugt
choi d6 (H.7). Két thuc, d6i nao dwge
nhiéu diém hon s& thing cudc.
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e Di chan vit

Di chuyén & tu thé ngdi xom vé
trude trén cu li tir 8 — 10 m. Thuce hién
di chuyén nhanh tir 2 — 3 lan (H.6),
thoi gian nghi gitra cdc lan tap tir
3 — 4 phat. Tap luyén cd nhan hodc
theo nhom.

Hinh 6. Di chan vit

Hinh 7. Tro choi “Thi tang bong
bdang mu gitta ban chdan”



e Dirng béng va sut cau mén
Chuain bi:
— Ké mot vach gidi han cdch cu mon tir 8 — 10 m.
— Chia hoc sinh trong 16p thanh cdc déi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach
gi61 han. Moi do1 cir mot thanh vién lam ngudi ho tro tung bong.
Cach choi: Khi co ‘hiéu lénh bét dau, 1an luot tirng thanh vién cua mdi d(}i su dung
ki thuat dung bong bang mu gitra ban chan thyc hién dimg bong do nguoi ho trg tung
dén, sau d6 thyc hién dd bong vao cau mon va di chuyen vé cudi hang. Truong hop

ngudi choi khong dimg duge bong s& mat lrot choi d6. Mdi lan d4 vao cau mon dugce
tinh 1 diém (H.8). P6i ndo c6 s6 diém nhiéu hon sé& thiang cude.

Hinh 8. Tro choi "Dirng bong va st cau mén’”

VAN DUNG

o Em hiy néu céch thyc hién ki thuat dimg bong bang mu giira ban chan.

e Em hiy cho biét ki thuat dimg bong bang mu glua ban chan thuong dugce sir dung
trong nhimg tinh huéng nao khi tap luyén va thi ¢iu bong da.

e Em hay van dung ki thuat dirg bong bing mu giira ban chan vao cdc trd choi gidi tri,
rén luyén nang cao kha nang choi bong va phat trién thé lye.
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Ki THUAT DAN BONG BANG MU GIUA BAN CHAN

Thuyc hién duoc ki thut din bong bing mu giira ban chan.

Biét mot s6 18i xir phat tryc tiép trong bong dd.

Biét diéu chinh, stra sai dong tic va nhan xét két qua thong qua tap luyén.
Ty gidc, tich cyc hoan thanh luong van dong cua bai tip va doan két trong
tap luyén.

Y Khéi déng chung

e Chay cham.
e Khdi dong céac khap.

* Baitap cdng co.

Y Khéi déng chuyén mén
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Chay da lang chan: Chay nhe nhang tir 2 — 3 budc, thyc hién luan phién da
ling tirng chan ra trude, thing gdi va mili ban chan.

Di chuyén ngang nang dui xoay tir ngoai vao trong: Chay nhe nhang tir 2 — 3
budec, thye hién xoay than ngudi di chuyén ngang nang dui xoay tir ngoai
vao trong ha xuéng qua cac ndm thip. Thyc hién lién tyc ting chan hét cy i
sau d6 doi chan (H.1).

Di chuyén chéo hai chan: Chay nhe nhang tir
2 —3 budc, thuc hién di chuyén budc chéo hai
chan ludn qua cdc ndm thép.

Tang béng bang mu giira ban chan.

P4 bong qua lai bang long ban chan vamu gitra
ban chan.

Hinh 1. Di chuyen ngang ndng dui
xoay tir ngoai vao trong



o Ki thuat dan béng bang mu giira ban chan

TTCB: bung chan trude chan sau, chan khong thuan
dat trude, mii ban chdn ngang vé1 mép trude cua bong,
cach bong tir 10 — 15 cm; chan thuan dat sau, than trén
hoi d6 vé trudc, hai tay co ty nhién, mit nhin béng.

Thue hién: Chin thuan dwa ra truée, mu gita
ban chan tiép xuc nhe vao phan giira phia sau qua béng

(vi tri ban chén tiép xuc bong nhu H.2) ddy bong lan vé
trude (H.3). Hinh 2. Vi tri ban chan
tiep xuic bong

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

Hinh 3. K7 thudt ddn béng bdang mu giita ban chdn

e Mot s6 16i xtr phat tryec tiép trong béng da

— P4 hojc tim cdch d4d vao ngudi hodc chan déi phuong.

— Ngan can dbi thu di chuyén bing cdch dung chan dé ngang.

— X6 diy hogc chén ép ddi phuong.

— C6 hanh vi bao lyc véi d6i phuong.

— Xoac lay bong nhung cham chan dbi phuong trude khi cham bong.

— Loi, kéo qua manh di phuong.

— Nho nuée bot vao dbi phuong.

— Cb tinh dung tay choi bong nhu: om bong, danh bong, diy bong bang tay hoic
canh tay (trtr thu mon trong vong cam dia).
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LUYEN TAP

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

o Din béong theo dwong ké thing

Thyc hién din béng bing mu giira
ban chan theo duong ke thang tir 15—20m,
gitt cho bong lan trén duong ke (H.4).
Sau d6, din bong quay vé.

e Dén béng theo hinh tam gidc

Thyc hién din bong bing mu gitra
ban chan vong qua cdc coc nim theo
hinh tam gidc cO6 canh tor 5 — 6 m,
mit quan sdt duong (H.5).

e Din béng theo hinh tiv gidic

Thuyc hién din bong bang mu gitra ban
chan vong qua cdc coc ndm theo hinh
tir gidc c¢6 canh tir 6 — 8 m. Khéng ché
bong trong pham vi kiém sodt cua chan,
mit quan sit bong (H.6).
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e Din béng luon cgc

Di chuyén din béng bing mu giira ban chén thun ludn qua
cdc coc ndm cach nhau tur 1,5 — 2 m. Ha thip trong tam khi dan
bong, tiep xuc bong khi dwa bong qua cdc coc nam (H.7).

Cdc bai tip trén thye hién tir 3 — 5 lan, thoi gian nghi gitta
cdc lan tap tir 1 — 2 phat; ¢6 thé tap luyén ca nhan, theo cdp
hodc theo nhom. Hinh 7. Dan béng luon coc

9 Bai tap phat trién sirc nhanh va nang lwc phéi hop van déng
e Phoi hop chay buwéc nhé va chay ting toc dp
Chay bude nhé tai chd 15 gidy sau d6 chay tang téc do trén cy i tir 25 — 30 m.
e Phoi hop tai cho chay nang cao dii va chay ting toc dj
Chay nang cao dui tai chd 15 gidy sau d6 chay ting tdc d6 trén cy li tir 25 — 30 m.
Cdc bai tap trén thyc hién tir 3 — 4 1an, thoi gian nghi giira cdc 1an tap tir 3 — 4 phut.
Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

¥ TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO
o Dan béng tiép sirc

Chuain bi:
— Ké mot duong thing 1am vach xuét phat dong thoi 1a vach dich. Pit cic coc nim

nhu H.8.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh cdc déi déu nhau xép theo hang doc dung & sau vach
xudt phat.

Cach choi: Khi c¢6 hiéu lénh bat dau, lan lugt ting thanh vién cua mdi d6i sir dung ki
thut din bong bang mu giira ban chén thyc hién din bong tir vach xuat phat 1én hét cy
li quy dinh (tlr 15 — 20 m), cham bong t6i thiéu mét lan trude khi téi cdc coc ndm, sau
d6 dan bong quay vé vach dich va chuyén bong ngudi tiép theo, rdi di chuyén xubng
cudi hang (H.8). Pdi nao hoan thanh trude s& thang cude.

s . _ Hinh 8. Tro choi “Ddn béng tiép sirc”
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e Dan béng theo hinh tam giac

Chuén bi:

— Chia hgc sinh trong 16p thanh céc d6i déu nhau xép theo hang doc ding & sau vach
xudt phat.
— Pit cdc coc mbe nhu so dé H.9.

Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh bit diu, timg thanh vién cua mdi d6i 1an luot chay 1én
vong tron trung tam liy bong, tiép theo din bong bang mu gilra ban chan vong qua cédc
coc méc theo hinh tam gidc réi din bong trd lai vong tron trung tim. Sau d6, chay vé
vach xudt phat cham vao tay ngudi tiép theo roi dimg vé cubi hang (H.9). P6i nao hoan
thanh trude sé thfmg cudc.

Xuit phat Vel

A

AAA
'

’

Xudt phat

Hinh 9. So da tro choi “Dan béng theo hinh tam gidc”

VAN DUNG

o Em hiy cho biét mét s6 131 xur phat truc tiép trong thi d¢iu béng d4.
9 Em hdy moé ta va thyc hién ki thuat din bong bang mu giira ban chan.

0 Em hiy van dung ki thuft din bong biang mu giira ban chan vao vui choi va rén luyén
suc khoé.
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Ki THUAT TANG CAU
BANG MA TRONG BAN CHAN

©) ok

e Thyc hién duoc ki thuat ting ciu bang ma trong ban chan.
 Biét mot sé quy dinh co ban vé ludi va cot cang ludi trong mon Pa céu.

o Ty giac, tich cyc trong tap luyén.

WKhéi déng chung
e Chay cham.
e Khoi dong cac khop.
e Bai tap cang co.

» Kheéi déng chuyén mén

e Tai chd da ling ma trong ban chan (H.1): Hai chan dung rong bang vai,
hai tay tha 10ng, ndng dui, dong tho1 mé héng da lang ma trong ban chan.
Thyc hién d6i chan lién tuc tir 6 — 10 1an.

o Tang cau bang mu ban chan (H.2): Thyc hién ting cau bang mu ban chén
tai chd lién tuc tir 1 — 2 pht.

Hinh 1. Tai ché da ling Hinh 2. Tang cau bang mu ban chén
ma trong ban chan
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o Ki thuat tang cau bang ma trong ban chan

Vi tri tiép xtic cdu tir ngon chan cdi — mét cd chan — got chan (nhu dién tich hinh
tam gidc) (H.3).

TTCB: Pimng hai chan rong bang vai, than nguoi thing, tay bén chan thuan cim cdu
(H.4a).

Thue hién: Tir TTCB, tung ciu lén cao tir 20 — 30 cm, mit nhin theo huéng cau bay,
cach nguoi tir 30 — 40 cm (H.4b), chan thuan ndng dui, mé hong, duing ma trong ban chan
tiép xic cdu tang cau lén (H.4c).

Két thiic: Sau khi ciu roi chan, ha chan va tiép tuc thye hién ldp lai.

Hinh 3. Vi tri ban chan
ticp xuc cau Hinh 4. Ki thuat tang cau bang ma trong ban chdn

e Mot s6 quy dinh co’ ban
vé lwdi va cot cang lwéi
trong mon Pa cau

Lwéi: Mau tring, dai téi thiéu
7,10 m, rong 0,75 m. Chiéu cao ludi
v6i Ira tudi thiéu nién 1a 1,40 m (tur
mit san dén mép trén cua ludi. Po cao
ludi tinh tir mit san dén mép trén gitra
ludi khong duge vong qud 2 cm (H.5).

Cot cang luéi:

— Chiéu cao 1,70 m.
— Cb dinh xuéng mit san hojic co thé
di chuyén.

Hinh 5. Kich thwdc ludi va cot cang lhroi
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LUYEN TAP

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

— Tai chd tip tung cu va bit cau biang mét tay. Thyc
hién tir 5 — 7 lan. Ta@p luyén theo nhom.

— Tang ciu bang md trong ban chan mét lan, sau d6 bit
cau lai. Thyc hién lién tuc tir 8 — 10 lan. T4p luyén
theo nhom.

— Tap tang cau bang md trong ban chan lién tyc bang
mot chan tir 3 — 5 phut (H.6). Tap luyén ca nhan
hodc theo nhom.

— Phdi hop tang ciu: Tang ciu mot lan bing ma trong
ban chdn va mot lan tang cau bang mu ban chan lién

tuc tir 3 — 5 phat. Tap luyén cd nhan hodc theo nhom. Hinh 6. Ting cau bang
ma frong ban chan lién tuc
e Bai tap phat trién sirc manh chan bang mgt chdn

e Bat thang tai ché o Bt buc doi chan

Bat thing chan két hop danh xdc Bit nhdy d6i chin trén buyc cao
hai tay tir dudi lén trén, sau d9 tiép dat 15 — 20 cm. Tiép xic byc bang nira
bé‘mg ntra trude ban chan. Thyc hién trude ban chan. Thyuc hién lién tuc tir
lién tuc tir 10 — 15 1an. T 20 — 30 giay.

I

Hinh 7. Bat rh.cfng tai cho Hinh 8. Bat buc doi chdn

Cic bai tap trén thyc hién Ip lai tir 2 — 3 14n, thoi gian nghi gitta cdc 1an tip tir 2 — 3 phuit.
Tap luyén ca nhan hodc theo nhom.
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Thi tdng cau

Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cdc d6i déu nhau.

Ciach choi: Mdi lugt choi, 1an lugt timg thanh vién cia mdi d6i tham gia thi tang
cdu. Khi c6 hiéu 1énh bit diu, nguoi choi st dung cdc ki thudt ting ciu, thuc hién ting
cdu lién tyc cho dén khi cau roi. Nhiing lan ting ciu thanh cong bang ma trong ban
chan sé dugc tinh mot diém, nguoi co s6 diém cao hon sé th:"lng trong lugt choi do
(H.9). Két thuc, d6i nao co sé luot thing nhiéu hon sé thing cude.

Hinh 9. Tré choi “Thi ting cau”

@ VAN DUNG

o Em hdy mo6 ta va thye hién ki thuat ting ciu bang ma trong ban chan.

Em hdy néu nhing diém giéng va khac nhau giira ki thuét tang cau bang dui va
tang cau bang md trong ban chan.

e Em hdy van dung ki thudt tdng cau bang md trong ban chan vao tap luyén dé
nang cao suc khoe.
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Ki THUAT PHAT CAU CAO CHAN CHINH DIEN

BANG MU BAN CHAN

©) o

 Thyc hién dugc cic bai tap b6 tro va ki thudt phét cdu cao chan chinh dién
bang mu ban chan.

o Biét Iya chon va tham gia cdc tro choi ¢6 su dung ki thuat phat cau cao
chan chinh dién bang mu ban chan.

o Ty gidc rén luyén, doan két va biét giup dd ban trong tap luyén.

» Khéi déng chung
e Chay cham.

e Khéi dong cdc khaop.
e Baitap cdng co.
» Khoi déng chuyén mén
e P4 lang chan: da lang chan ra trude lién tuc tir 5 — 10 1an, sau d6 ddi chan.

e Tang cdu: ting ciu biang mu ban chan lién tuc tir 1 — 2 phut,

D) ciricvor

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

TTCB: Bung chan trude chan sau, cach nhau khoang 30 — 35 cm, chan thugn
(chan phat cdu) dit phia sau. Tay bén chan thuan cam cdu, dé cAu ngang thit lung,
cach ngudi tir 30 — 35 cm. Mit nhin theo huéng phét cau (H.1a).

Thuwe hién: Tung cau cao ngang ngyc, cdch co thé tir 40 — 45 cm (H.1b).
Chan trudce lam tru, chan sau ling vé trudce, ddng thoi dui nang 1én cao, mu ban chan
tiép xuc v6i cau khi ciu cach mit san khoang 50 — 60 cm rdi dot ngot dirng lai, than
ngudi hoi d6 vé trude (H.1c).

Két thic: Sau khi cAu roi chan, chan phat cdu budce vé trude mot bude va chuin
bi cho dong tac tiép theo.
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Hinh 1. K7 thudt phdt cau cao chdn chinh dié¢n bang mu ban chdn

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan

— M6 phong ki thudt phdt cau cao chan chinh dién bing mu ban chan: Thyc hién tir
chdm dén nhanh.

— Phdt cau cao chan chinh dién bang mu ban chan qua ludi.

— Phat ciu cao chan chinh dién biang mu ban chan qua ludi vao cdc vi tri khdc nhau:
+ Phat cu vao 6 cy li gin, xa (H.2).
+ Phat cau vao 6 quy dinh 2 x 2 m (H.3).

Cdc bai tip trén thyc hién lién tyc tir 5 — 10 lan; c6 thé tip luyén cd nhan, theo ciip
hodc theo nhom.

2m
=
. (o]
o F? """"" = b Ty
i i — pR_—--1 P It e I
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. . N B ™
Hinh 2. So do tap luyen phat cau vao 6 gan, xa Hinh 3. So do tap luyen phat cau

vao 6 quy dinh 2 x 2 m
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e Bai tap phat trién strc manh chan
o Chay nang cao duii
Tai cha chay nang cao dui lién tyc véi tbe do
nhanh nhat.
e Bat nhay trai, phai
Bat nhay nhanh bf‘mg hai chan sang bén trai, phai qua
vach (H.4). Bat nhanh t6i da stc.

Cdc bai tap trén thuc hién lién tuc tir 15 — 20 gidy; 1dp lai

Thi phat cau vao 6 tinh diém
Chuén bi:
— Chia hoc sinh trong 1&p thanh cdc d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau duong
bién ngang.
— Chia san d4 cau thanh cdc khu vye tinh diém nhu H.5.
Cach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bat du, cdc thanh vién
ctia mdi doi lan hrgt sir dung ki thuat phét cau cao chan
chinh dién bang mu ban chan thyc hién phat cau qua
lu6i vao 6 quy dinh sé dugce tinh diém (H.S5). Thanh
tich cuia do1 la tong diém cua cdc thanh vién. D6i nao
nhiéu diém hon s€ thang cude.

4§

VéN DUNG Hinh 5. Tro choi "“Thi phat cau vao 6 tinh diém”

€ Em hiy mo ta cich thye hién ki thudt phat céu cao chan chinh dién bing mu ban chan.

Em hdly néu diém giéng va khac nhau giira ki thuét phat cau thap chan chinh dién

bing mu ban chan va ki thuat phét ciu cao chan chinh dién bang mu ban chan.

Em hdy van dung dd cu trong tip thé duc budi sdng va cic tro choi van dong dé
~ ning cao suc khoe.
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K THUAT DG CAu BANG BUI

e Thyc hién duogc ki thuat d& ciu bang dui.

o Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.

e Cham chi tip luyén va van dung ki thuit do cdu bang dui dé rén luyén
hang ngay.

» Khéi déng chung
¢ Chay cham.
o Khdi dong cac khop.
e Bai tip cdng co.

W Khéi déng chuyén mén
e Chay ndng cao dui: Thyc hién dong tic chay ndng cao dui tai chd lién tuc
tir 10 — 15 lan.
e Tang cdu bang dui: Thyuc hién dong tdc ting ciu bang dui chan thuin
va chan khong thuan lién tuc tir 2 — 3 phut.

Ki thuat d& cau bang dui

TTCB: Pung hai chan rong bing vai,
chan thuan dat phia sau, ban chin thuan
cdch got chan trudc mot ban chan, gbi
khuyu, hai tay thd l6ng, trong luong dén
déu vao hai chan. Than ngudi hoi d6 veé
trude, mit hudng theo duong cau téi (H.1).

Hinh 1. Tir thé chudn bi
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Thue hién:

— P& cdu bang dui chan thugn: Khi xac dinh duoc diém roi cua cu, chuyén trong
lwong co thé don vao chan trude (H.2a), chan sau lﬁng vé trude va lén trén, két
hop gap g6i, nng dui vudng goc véi than nguoi khi tlep xtc cau (H.2b). Luc cham

cau, dul hoi dua 1én trén va hoi huéng ra ngoai dé cau nay 1én ngang tim mat va
roi xubng (H.2¢).

(a)

Hinh 2. Ki thuat do cdu b.f%.ug dui chan thuan

— Pé cau bang dui chan khéng thugn: Khi xac dinh duge diém roi cua cau, lui chan
trude mot budce (hodc budce chan sau 1én mét bude) chuyén trong lugng co thé dén
vao chan thuan (H.3a), chan khong thudn ling ra trudc va lén trén, két hop gép
261, nang dui vudng goc vai than nguoi khi tiép xtic cau (H.3b). Luc cham cau,
dui hoi dua 1én trén va hoi huéng vao trong, sang phia chan thuin dé ciu roi sang
phia chan thuan (H.3c).

Hinh 3. KT thuat do cau b{fng dui chan khong thuan

Két thic: Sau khi cu roi dui, ha chan dé tiép tuc thuc hién cdc ki thuat tiép theo.
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LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat d& cau bang dui

— Mb phong ki thut d& cau bang dui chan thudn va chan khong thuan. Thyc hién
lién tyc tir 3 — 5 lan, tap luyén cd nhan hodc theo nhom.

— D& cau bang dui c6 ngudi hd trg: Nguoi hd tro tung cau, ngudi thyc hién sir dung
k1 thuat dd cau bang dui chan thudn va chan khéng thuan dé 4o cau.

— Phéi hop di chuyén va d& cau bang dui:

+ Di chuyén tién, lui d& cau bang dui: Nguoi hd trg tung cau ngan, dai; nguoi do
cau thyc hién di chuyén tién, lui dén vi tri cau roi va d& cau bang dui chan thuan
hodc chan khong thuan (H.4).

+ Di chuyén sang bén trdi, phai d& cau bang dui: Nguoi hd tro tung cau sang bén
trai, phai; nguoi d& cau thue hién di chuyén sang trai, phai phu hgp dén vi tri
cau roi va 4o cau bang dui chan thuan hodc chan khong thuan (H.4).

Cdc bai tap trén thyc hién lién tuc tir 3 — 5 lan; tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

L I

3-4m

Hinh 4. Phoi hop di chuyén va @& cau bang dii

e Bai tap phat trién strc manh chan

e Bt doi chan

Bat tach chin trude, sau; tay ddnh so le voi chan. Bat nhanh lién tyc tir 10— 15 gidy.
e Lo co doi chin

Lo co lién tyc trén duong thang cy 1i S — 7 m, sau d6 doi chan 10 cd quay tr lai
vi tri ban dau.

Cdc bai tap trén thyce hién tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi giita cdc 1an tap tir 2 — 3 phat;
tap luyén cd nhan hodc theo nhom.
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TRO CHOI VAN DONG PHAT TRIEN NANG LU'C KHEO LEO

@ Gi céu 6n dinh

Chuin bi: M3i ngudi mot qua cau.

Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh bt dau, tat ca cdc hoc sinh trong 16p dit qua cau trén dui
va gilr thang bang, c¢6 thé chay nhung khéng duge 1am roi cau. Ai gitt duge cau trén dui
1au nhat s& thang cude.

e P& cau tiép sire

Chuan bi:

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

— Chia hoc sinh 16p thanh cdc d6i déu nhau, xep theo hang doc dung ¢ sau vach xuat

phat. M&i ddi cir mdt nguoi hd trg tung cau, ding cach vach gidi han dd cau tur
3 — 5 mnhu H.6.

Cich choi: Khi c6 hi¢u Iénh bét dau, nguoi ddu hang di chuyén tir vach xuét phat téi
vach giéi han d& cau, su dyng ki thuat do cau bang dui thyc hién dd cau dén tur ngu'orl
ho trg, sau d6 chuyén cau 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

t&i ngudi cudi cung (H.5). Poi ndo ¢ nhiéu ngudi thuc hién d& ciu thanh cong hon sé
thang cudc.

Vach xuét phat

Hinh 5. Tro choi “Dé cau tiép sirc”

VAN DUNG

o Em hiy néu sy khdc nhau gitra ki thuat d& cau bang dui va ki thudt ting cu bing dui.

Em hay cho biét ki thuat d& ciu bang dui duoc sir dung trong nhing tinh hudng nao
khi tap luyén va thi ddu da cau.
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Ki THUAT CHUYEN CAU BANG MA TRONG BAN CHAN

» Thyc hién dugce ki thuat chuyén ciu bing ma trong ban chan.

o X li dugc mét sb tinh hudng khi t6 chirc phdi hgp vai dong doi.
o Biét mot s diéu ludt co ban trong mén P4 cau.

o Poan két, gitip dd ban trong tap luyén.

» Khéi déng chung
e Chay cham.
e Khoi dong cac khop.
« Bai tap cdng co.
W Khéi déng chuyén mén
e Da lang chan trudc, sau.
e Dad lang chan sang ngang.

o Tang ciu bang ma trong ban chan: Tai chd ting cau lién tuc tir 2 — 3 phut.

() oo

o Ki thuat chuyén cau bang ma trong ban chan

TTCB: Pung hai chan song song rong bang vai, gbi khuyu, hai tay tha long
ty nhién, trong tim co thé dén déu vao hai chan, nguoi hoi cti, mat quan st duong
cau ti (H.1a).

Thure hién: Di chuyén t6i vi tri thich hop, chuyén trong lugng co thé sang chan
khong thuén; dong thoi chan thuan gap khép géi, mé va xoay dui dua cing chén tir
dudi 1én trén, tir ngoai vao trong (H.1b), ding ma trong ban chan tiép xiic voi cau
(H.1c) dd cau theo huéng dinh chuyén (H.1d).

Két thic: Sau khi ciu roi chan, nhanh chéng tré vé TTCB chudn bi thyc hién céc
dong tac tiép theo.
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(b) (c) (d)
Hinh 1. K7 thudt chuyén cau bang md trong ban chdn

Phéi hop ki thuat di chuyén tién, Ii va chuyén cau bang

ma trong ban chan

Chuén bi: Ngudi hd tro cam cau ¢ vi tri A ding ddi dién va cach nguoi chuyén cu
ovitri Btir2—2,5m.

Thuwre hién: Nguoi hd tro tung ciu ngin, dai cho nguoi chuyén ciu. Nguoi chuyén
cau thyc hién di chuyén tién, lui dén vi tri cau roi va chuyén cau trd lai bang ma trong
ban chan (H.2).

Hinh 2. Phéi hop ki thudt di chuyén tién, lii vd chuyén cau bang ma trong ban chdn
e Mot s6 diéu luat co’ ban trong mén Pa cau
Mot sé truong hop 181 véi ca hai bén trong tran déu:
— Cham vao cau khi cau dang trong pham vi phan sin cua d6i phuong.
— DPé bat cir bd phén nao cua co thé sang phan san d6i phwong du & trén hay dudi ludi.
— Pé cau cham vao tay.
— Dung hay giir cdu dudi canh tay, gitra hai chan hogic trén nguoi.
— Pé ciu cham vao tran nha, mai nha hay bat ctr 46 vt nao khac.
— Cham ciu qud hai an trong néi dung diu don.

LUYEN TAP

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

— Thyc hién md phong ki thuat chuyén cau bang ma trong ban chan theo tin hiéu cia
gido vién.
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— Mot nguoi tung ciu, mot ngudi chuyén ciu tra lai bang ma trong ban chan.
— Thyec hién chuyén cau bang mu ban chan trye tiép tir dudng tung cau cua ngudi hd trg
qua ludi sang san @61 dién (H.3).

Hinh 3. So do tap luyen chmé‘n cu qua lwot

— Thyc hién chuyén cau bang ma trong ban chan tryc tiép tir duong tung cau cia nguoi
hd trg d6i hudng dén nhiéu vi tri trén san (H.4).

2)
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Hinh 4. So do tap luyen chuyen cau den nhiéu vi tri trén san

— Phéi hop cde ki thuat tang cau bang dui, ting cau bang mu ban chan, d& cau bing
dui, stir dung ki thudt chuyén cau bang md trong ban chan thyc hién chuyén cau qua
laig ey litr 3 —4 m.

Cdc bai tap trén thyc hién lién tyc tir 5— 10 1an sau d6 d6i nguoi thuc hién; tap luyén
cd nhdn, theo cdp hodc theo nhom.
9 Luyén tap phdi hop ki thuat di chuyén tién, Ui va chuyén ciu bang
ma trong ban chan

— Thye hién di chuyén tién, lui chuyén ciu qua lai bang ma trong ban chén véi cu li tir
3 —4 m. Thyc hién tir 3 — 5 phat. Tap luyén theo cdp.

—Pung thanh vong tron, thyc hién d& ciu tir dwong chuyén ciu dén, sau do
chuyén cau cho nhirng nguoi khac trong nhém. Thuye hién tir 3 — 5 phat. Tap luyén
theo nhom.

e Bai tap phat trién sirc nhanh va nang lwc phéi hop van ddong
o Chay nhanh tir 20 — 30 m
Chay ting toc do theo dwong thang véi ey li tir 20 — 30 m. Thyc hién tir 2 — 3 Ian,
thoi gian nghi gilra cdc lan tap tir 2 — 3 phut.
o Phoi hop tang cdu nhiéu lan
Phéi hop cdc ki thuat tang cdu di hoc, thyc hién tang cau lién tuc tir 3 — 6 phut.
Cic bai tip trén c6 thé tap luyén cd nhan, theo cip hogdc theo nhom.
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Chuyén cau vao 6 quy dinh
Chuin bi:

— Keé vach gidi han va 6 ¢6 dién tich 1 x 1 m & vi tri cdch vach gidi han tir 2 — 3 m nhy
H.5:

— Chia hoc sinh trong, 16p thanh cac doi déu nhau. Mdi d6i cir mot thanh vién ding
d6i dién lam ngudi tung ciu.

Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh bét diu, 1an luot timg thanh vién mdi doi di chuyén dén
trude vach gii han nhan cau tir ngudi tung cf1u rdi chuyén cau bang ma trong ban chan
vao 0 quy dinh, sau do6 di chuyén xuéng cubi hang (H.5). Thyc hién tuong tu cho dén
thanh vién cudi cung. Két thiic, d6i nao c6 nhiéu cau trong 6 hon sé& thing cude.

Hinh 5. Tro choi “Chuyén cau vao 6 quy dinh”

VAN DUNG

o Em hdy cho biét ki thudt chuyén ciu bing ma trong ban chan thuong dugc dp dung
trong nhirng tinh hudng nao khi thi ddu d4 cau.

€ Em hay vin dung cde ki thudt va didu ludt da hoe dé tap luyén va thi ddu dd ciu.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngir Giai thich Trang

B £ B 2 : A 31,32, 33,

Chay do1 huong  Thay do1 huong chay khong theo hidng ban dau. 54
, : , 15. 17 18,
Chay tang toc do va dat toc d nhanh nhat ¢ cac 19 22 923
Chay da buoc chay cuoi; dong thoi tao diéu kién thuan loi 24 26.27
dé thuce hién dong tac tiep theo. 29, 30, 69,

C 70
Chin oiam pfa, | ChAn tham gia hoat dong chinh dé lim thay d&i 01 2 20
Bl¢ Y phuong huong chuyén dong ctia co thé. i
25 26,30
Ll Chan tham gia chuyén dong dé nang cao hiduqua 10, 18, 19,
e cho hoat dong chinh. 23 2435
Mo phong Bat chude lai hoat dong. 64, 87,91
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DANH MUC CHU VIET TAT VA Ki HIEU
LI NOI DAU

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 DONG CO BAN

CHU BE 1. CHAY CU LI NGAN (60 m)

Bai 1. Phéi hop trong giai doan xudt phat cao va chay lao sau xuét phat

Bai 2. Phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phét va chay giira quing
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CHU BE 2. NHAY XA KIEU NGOI
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Bai 3. Ki thuat bay trén khong va roi xudng cdt
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CHU BE 3. CHAY CU LI TRUNG BINH
Bai 1. Phéi hop trong giai doan chay giita quang
Bai 2. Phoi hgp trong giai doan xudt phat cao va ting téc do sau xuat phat

Bai 3. Phéi hop cdc giai doan trong chay cu li trung binh
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Mang cudc song vao bai hoc
Puwa bai hoc vao cuéc séng

(‘5 ach giao khoa Gido duc thé chat 7 duoc bién soan dya
trén quan diém, muc tiéu ctia Chwong trinh giao duc phé théng 2018.
Sach hwéng dan hoc sinh tiép tuc cing cb va phat trién cac ki nang
thé duc thé thao nhdm phat trién té chét thé lwc, lam co s& dé phat
trién toan dién va béi dwéng nang khiéu thé thao. Sach c6 ndi dung
va hinh thirc trinh bay bai tap hap dan, dé hiéu cung cac trod choi
van dong sang tao, phat huy tinh tich cyc, y thirc ty tép luyén va
van dung nhitng diéu da hoc dé tham gia cac hoat déng thé duc
thé thao va sinh hoat hang ngay cla hoc sinh.

Cac tac gia la nhirng nha giao, nha khoa hoc giau kinh nghiém
va tdm huyét trong Iinh vwe gido duc thé chét.
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