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NGUYEN DUY QUYET (Téng Cha bién)
HA DAC SON (Chi bién)
VU TUAN ANH — NGUYEN XUAN BOAN — NGUYEN TH| HA
LE TRUONG SON CHAN HA| — TRAN MANH HUNG — NGUYEN THANH TRUNG

GIAO DUC
THE CHAT

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM



HUGNG DAN SU DUNG SACH

Trong mdi bai hoc, cac em s& gp mit s6 ndi dung sau:
Muc tiéu, yéu cau can dat. Binh hudng vé ndi dung va
két qua hoc tap d6i véi mdi bai hoc.
€© Mo diu: Hoat dong khdi dong, tré choi hd tror khér déng.
) Kién thie méi: Noi dung bai hoe.
e Luyén tap: Noi dung va hinh thire luyén tap, tro choi van déng.

@ vandung Cach thirc van dung kién thirc va ki nding van dung
trong c4c tinh hubdng cu the.

QUY UOC CHU' VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TDTT  Thé duc the thao

TTCB  Tu the chuan bi

<«——» Khoang cach di chuyén clia ngurai va dung cu

Buéng di chuyén, hwéng clir déng clia ngudi
ho#c bé phén co thé (mau xanh, 46, den)
Buérng di chuyén hai chieu cla ngudi hodc
=™ bophan co thé

Buéng chuyén déng clia dung cu

(mau xanh, do, den)

—

==  Thir tu thue hién cla dong tac
A
"
|

Nam

Coc

Hiy bde gudm, piit gin sdch gido khoa d¢ dinh tgng
car em hoc sinh lép sau!




LOI NOI DAU

Céc em hoc sinh than mén!

Sach giao khoa Giao dl.:uﬂ'ré_ chat 9 tiép tuc gui toi cic em ndi dung
va phurong phap luyén tap mot sé mén thé thao véi dé khé cao hon,
luong van déng Ién hon. Mong réng d6 1a nhi¥ng téc déng tich cuc
duoc cac em don nhan va chi déng thue hién dé rén luyén sic
khoé, phat trién thé chat

Sach bién soan theo dinh huéng phattrién nang luc va pham chat
clia nguoi hoc, dugc cau tric gém ba phan:

Phan Kién thirc chung: Sir dung cac yéu t tu nhién va dinh duéng
dé rén luyén stc khoé, phat trién thé chat.

Phan Vén dong co ban gom bon chli & Chay cu | ngén; Nhay cao
kiéu nam nghiéng, Chay cu li trung binh va Bai tap thé duc.

Phan The thao tw chon gbm ba chi dé: Céu long; Béng da;
Bong ro.

Noi dung cac bai trong mdi chll dé duoc cau tric theo hudng

tao diéu kién dé cac em duoc tham gia vao hoat dong hoc tap voi
val trd chl the, ty chiém finh tri thic, tu tral nghiém, tu phat trién
ban than va phat trién thé chat,

Dudi sy t& chirc, hudng dan cla thidy cd gido mdn hoc
Gido duc the chat, mong rang cac em luén no luc va dat duoc két qua
hoc tap tét dep.

Chic céc em thanh céng!

Nhém tic gia

- —




PHAN MOT

KIEN THUC CHUNG

SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN
VA DINH DUGNG DE REN LUYEN
SUC KHOE, PHAT TRIEN THE CHAT

Muc tiéu, yeu cau can dat

Buéce dau bigt sir dung cac cac yeu 6 tw nhién (khong khi,
nuéc, anh séng. ) va dinh dudng dé rén luyén sic khoé
| va phét trién cac t chét thé luc.

| . KIEN THU'C MO

1. Sirdung cac y&u to tu nhién dé rén luyén siic khoe va phat trién thé chit

a) Surdung cac yéu to tw nhién dé rén luyén sirc khoe
Sir dung cac yéu td tw nhién dé rén luyén slrc khoé 13 cach thire lwa chon, si dung

va phat huy nhirng yéu to tich cuc, cé loi clia khéng khi, nudc, anh sang mat troi, .

dé nang cao sirc khoeé va kha nang thich Umg clia co the doi vai méi truéng tu nhién,
Reén luyén stre khoé bdng tAm khéng khi
Loi ich va téc dung cia tam khéng khi
Hit ther va tAm minh trong khéng khi trong lanh ¢6 nhiing loi ich, tac dung sau:

~ Gilp thu gidn tam tri, giam cang thang; cai thién kha nang tap trung chu y, nang cao
kha nang kiem soat cam xlc; cai thién giac ngd,...

— Cai thién hoat dong cla hé tuan hoan, gilip co tim hoat ddng hiéu qua: ning cao
kha nang hoat déng clia hé ho hap.

~ Tang cudong hoat déng clia hé mién dich, gilp co thé phong tranh duoc mét sb
bénh c6 lién quan dén hé hdp va nhiéu nguy co vé bénh i khac.



Phuorng phap rén luyén stc
khoé bang tam khong khi

— Cac tv thé khi tAm khéng
khi: Ngdi, ding hodc di bo;
co the két hop véi luyén tap
mdt s6 mén thé thao ¢é hinh
thirc va lwrong van dong nhe
(chay cham, di xe dap,...)
Luén duy tri nhip tho déu
va séu trong céc tu thé tam
khéng khi.

~ Théi diém thm khéng khi tot nhat la vao sédng som, moi ngay mét lan, thai gian moi
lan tir 15 dén 30 phut. Mén sir dung trang phuc gon, nhe, thodng mat vé mia hé,
du am ve mua dong.

— Khoéng tam khong khi trong nhiing ngay gia rét hodc khi co thé co tnéu chimg mét moi
qua dé.

— _'lf-.

Hinh 1. Rén luyén sic khoé bang tdm khdng khi

Rén luyén strc khoé bdng tdm nwéc lanh
Loi ich va téc dung cua t&m nude lanh
— Thic day qua trinh trao doi chat cla co thé dién ra nhanh hon; cai thién tam trang,
giiip co the giam céng thang, tang cam gidc sang khoai, dé chiu (dac biét la mia hé).
— Cai thién tuan hoan mau; ting curéng hoat déng clia hé hd hap, tang nhanh lugng
mau lwu théng dén céc co quan quan trong clia co the.
~ Khico thé tiép x(c véi nwée lanh s& lam mach mau co lai gilp giam sung, giam dau
tam théi ngay sau chén thuong do hoat déng thé luc.

Phuong phép rén luyén stc khoé bang tam nude lanh

— Giam dan nhiét dé clia nwdc dé co thé dan thich nghi, tranh hién twong sbc nhiét
gay nguy hiém cho co thé, Tuyét déi khong tdm nwéc lanh ngay sau khi ding
hoat déng thé luc, khéng phun hodc déi nude lanh dét ngdt vao co thé

~ Dol voi ngudi lan dau luyén tap, thoi gian tam chi tir 1 = 2 phit, sau d6 ting dan
dén 510 phut . Bat dau tdm béng cach ding khan wét cha xat 1én co thé, sau do
lau khé va nhanh chéng mac quan 4o dé gilr am cho co thé Chi y kiém tra sirc
khoé dinh ki de tranh nguy co bénh li co the xay ra khi luyén tap.

— Tam & noi kin gié, khéng tam khi co the xuat hién cam gidc rét, noi da ga. Doi voi
ngudi bi suy giam hé mién dich hodc mac bénh tim can co y kién bac <7 trudc khi
luyén tap.



Rén luyén strc khoé bang tdm ndng
Lot ich va tée dung cia tdm nang
Tam néng véi thoi diém va théi gian thich hop dem lai nhiéu loi ich, tic dung cho
co the:
~ Gilip co thé tong hop vitamin D va hap thu calcium, phosphorus tir cac ngudn
thuc pham tiéu thu hing ngay. B6i vai tré em, gitp phat trién xwong, tang trudng
chiéu cao. B6i vai ngudi lén, co tac dung phéng nglra bénh lodng xwong
~ Tang cudng hé mién dich, ndng cao sic dé khang cla co thé; duoc coi la bai the duc

rat tot dbi véi tim, tang lvu théng mau, gidm cholesterol va nhu cau tiéu thu oxygen
& co tim, gitp diéu hoa huyét ap, han ché nguy co méc bénh tim mach.

— Hit thé khéng khi thién nhién va tdm ndng khoang 10 — 15 phut méi ngay gitp ndo bd
tiet ra nhiéu serotonin — mét loai hormone dac biét, gilp cai thién tamtrang, diéu chinh
nhan thire va hanh dong theo hudng tich cue,. ..

Phuong phép rén luyén sic khoé bang tdm ndng

— Tuw thé khi tdm ndng: Ngdi trén ghé & tu thé thoai mai hodc ndm nglra, nam sap
trén tham, trén khan mém; than minh dé tran, ding mi hodc khan che mat, che
gay va deo kinh rém dé bao vé mat. Can sir dung kem chéng néng dé da khéng bi
chay nang

— Théi diém tdm nang an toan: Mua hé tir 6 gi& 30 phut dén 7 gio 30 phit, mua déng
tir 7 gio dén 9 giér (théri diém cuwéng d6 tia tir ngoai thap, khéng gay hai cho sire khoé,
gitip da hap thu vitamin D thuan lgi).

— Théi gian tdm néng trong mét ngay can ting dan tir it d&n nhidu, khi méi bt dau
chinén tdm 5 — 10 phut dé gitp da thich (ng dan voi anh nang va phai thudng xuyén
theo déi dién bién suc khoé.

~ M&i ngay tm ndng mét lan vao budi sang véi theri luong 15— 30 phut. sau 5 - 10 phat
thay ddi tu thé ndm hodc ngdi mét Ian dé co thé duoc tiép xuc déu vai dnh ndng
mét troi. Trong théi gian tAm nang can cung cap du nuéc cho co the.

— Sau khi tdm néng can nghi & chd rdm mat trudc khi vé sinh co thé bang nudc. Khi
cam thay co thé khéng khoé khéng duoc tBm nang.

b) Surdung cac yéu té tw nhién dé rén luyén va phat trién thé chat
Sir dung cdc yéu td cua moi trrdng nwdc dé rén luyén va phat trién thé chat
NG luc vé the luc de khac phuc stiic can, ap suat cla nudc 1a hoat déng dien hinh trong
qué trinh sir dung cac yau to clia mdi trudng nudc dé rén luyén va phéat trién thé luc.



Mat s6 hinh thie va tac dung rén luyén thé lye frong méi truomg nude

— Cac bai tap boi véi tde dé nhanh & cu li 25 — 30 m, co tac dung phat trién d6 sau
hé héap, sirc manh téc dd va kha nang phodi hop van dong.

~ Cac bai tap boi véi tbe db trung binh & cu i 50 — 100 m, ¢6 tac dung phat trién
sic bén va kha nang lién két dong tac.

~ Cac bai tap di, chay, nhay trong nuérc véi 36 sau ngang dau gbi, co tic dung phat trién
strc manh va kha nang linh hoat.

Nhing diéu can cha v khi sirdung moi trudng nude dé rén luyén va phat frién the luc

— Luén quan tam va dam bao
an toan trong moi tinh huodng
luyén tap, khéi dong ki trude khi
luyén tap.

— Khong luyén tap trong cac truong
hop: Moi trwong nuoc khong
dam bao vé sinh; khdng cé ngudi
Ién di kém; thévi tiét qua lanh hodc
qua nong; strc khoé khong dam w

bao; ving nutc khong an toan Hinkh 2. gg dung cédc yéu té mhgﬂwm it
(nuéc sdu, nudc chay xiét,. ). rén luyén va phat tr krc

Str dung cac yéu t6 cua dja hinh tw nhién dé rén luyén va phat trién thé lwc

Dia hinh tw nhién rat da dang vé cac mat Mic dé xa gan, mic dé bang phang,
d6 doc, su da dang vé chudng ngai vat, ... No luc veé the luc vai cac mire 6 khac nhau
@& khéc phuc cac yéu té doé cla dia hinh & cach thic rén luyén dé phat trién thé luc
mdt cach co hiéu qua.

Mét s6 hink thire va tae dung rén luyén thé lye véi dia hinh ty nhién
— Cac bai tap chay véi toc do cao (hodc toc do trung binh) trén dia hinh bang phang,

o6 tac dung phét trién toc do va sic manh toc do.
~ Cac baitap chay lén déc véi n luc thi da, co tac dung phat trién sirc manh, cac bai

tap chay xubng doc co tac dung phat trién sirc nhanh tan sé.

— Chay vurot churdng ngal vat cla dia hinh ty nhign véi tde do trung binh, co tac dung
phat trién siic bén, nang luc phan Ung van déng va x( i tinh huéng.

— Luyén tap thé thao & vung nui cao (nei co ham legng oxygen trong khéng khi thap),
c6 tac dung phat trién slrc bén, ndng cao kha néng hoat dong clia hé ho hap




Nhiing didu canchu y khi strdung
céc yéu 15 cua dia hinh tw nhién dé
rén luyén va phét trién thé chét
— Lwa chon va st dung hinh thirc

luyén tap phi hop vai tinh trang
sirc khog; ludn khéi dong K truéce
khi luyén tap. Chuan bi day du
nuéc udng va trang phuc luyén
tap, ludn tuan thi céc quy dinh vé Hinh 3. Sir dung céc yéu td coa dis hinh

an toan trong luyén tap. tu nhién dé rén luyén va phét trién thé chét
— Chi ddng tim hiéu va dam bao cac yau té an toan vé thivi tiét, khi hau, murc dé tron

truot cla dia hinh trude khi luyén tap.

2. Str dung dinh duéng dé rén luyén sirc khoe va phat trién thé chit

Dinh du@ng co vai trd vo cling quan trong d6i vén doi sdng va sirc khde clia con ngudi,
Vi vay, thuc hién mét ché db dinh dudng hop li, lanh manh |a ki nang thiét yéu dé
cham soc, rén luyén sirc khoé doi vél mdi ngudi

Trong hoat dong TDTT, dinh duding cung cap cho co thé phu thube vao nang luong
tiéu hao. Yeu té quan trong, anh hwong truc tiep den mirc tiéu hao nang luwong la
lwong van déng, dac tinh hoat déng cla mén thé thao, trong luong co thé ngudi tap,
thévi gian van déng. Do vay, cung cap dinh dudng trong luyén tap nham niang cao stc
khoé va phat trién thé luc phai can clr vao dac diem cla mén thé thao va dac diém
cua ngudi tap.

a) Dinh dudng dbi v&i luyén tip nhdm phat trién slc nhanh

Péi véi ngudri luyén tap cac mon thé thao doi hoi stre nhanh nhw chay cw i ngan,
boi 50 m,... nguén néng lugng cung cap cho hoat déng chl yéu la phan giai glucose
trong dieu kién yém khi. Do vay, ché dé dinh duirng trong mét ngay phai dam bao ti lé
carbohydrate chiém khoang 58% so v&i tng nang luong duoc cung cap.

Thirc &n doi hoi phai dé tiéu hod, dé hap thy, can bd sung protein, vitamin C va
phosphorus. Ham lwong protein can khoang 2 g/kg c&n nang cla co thé ngudi tap,
nang luong do protein cung cap phai dat khoang 15% tong nang lugng can dap (ng
trong mot ngay.

Trong luyén tap sirc nhanh, khi van déng vai cutng dé toi da, de duy tri hodc nang cao
nang lwcvan dong trong diéu kién kha nang hap thu oxygen clia co thé gidm, can bosung
dudng trude va trong luyén tap dé nang cao dudng huyét Tuy nhién, cic loai dudng
khac nhau duoc dua vao co thé sé& co hiéu qua khac nhau, vi vay nén sir dung duéng
glucoza — loal duding cd loi cho hoat dong thé thao, gilp co the hdi phuc tot trong va
sau van dong.
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Cac thuc pham chia carbohydrate
tdt cho sic khoé bao gom ngl coc
nguyén hat bét yén mach, trai cay,
gao, mi ong, dau, khoai tay, sira va sira
chua,...

b) Dinh dwéng déi véi luyén tap nhdm
phat trién sirc bén

Trong luyén tap sirc bén (chay, boi cu
li dai,...), do th&i gian van déng kéo dai,
nén ndng lwgng cung cap cho co hoat
déng khéng chi tir nguén carbohydrat du
trlr trong co va do phan giai protein, nang
lwong chi yéu dya vao ngudn lipid dur triv
trong co thé. Do do, dac trung cla luyén
tap sirc ben la nhu cau cung cap nang

Hinh 4. Thue pham chira carbohydrate
tét cho sirc khoé

Hinh 5. Chay Marathon

lwong rat cao, ngudn néng luong do thic &n dem lal hang ngay co ti 18 lipid can bo
sung chiém khodng 30% tong nang lvong duoc cung cap. Ngodi ra, nhu cu protein,
carbohydrate va cac loai vitamin B, C ciing ting lén dang ké.

Cheé dé dinh duting nhieu lipid s& lam tang d nhot cla mau, lam mau chay cham
trong mao mach, chiic nang trao doi khi clia hong cau giam, do doé siic bén giam. Vi
vay, trong luyén tap sirc ben, sir dung thirc an co ti 1 lipid cao la khéng thich hop.

¢) Dinh duéng dbi véiluyén tip nham phét trién sic manh

Pac trung cla luyén tap sirc manh (ol ta, vat, day ta,...) 1a yéu cau hé co oo
sirc manh Ién, sirc manh bot phat cao va tiéu hao nhidu nang lugng. Do d6, dé phat
trién co (nén tang co ban cua sirc manh), ché dé dinh duding cin nhiéu carbohydrate,

protein va cac loai vitamin B,

Che do dinh dudng trong luyén tap sirec manh can

cung cap dl protein véi mic trén 2 g/kg cén niing cla
co thé ngudi tap. Nang luong do protein cung cap
chiém trén 18% tong nang lweng can dap Urng trong
mét ngay. Dé dam bao chirc nang hoat dong cla hé
than kinh — co, can bo sung cac chat kali (potassium),
natri (sodium), magie (magnesium), st (iron) trong

che dd an hang ngay.




d) Dinh dwéng déi v&i luyén tip cdc mén béng

Hinh 7. Bdng dé

Luyén tap cac mon bong (Bong da, Bong ro, Bang chuyén,...) doi hdi nguwoi tap

phai co su phat trién toan dién vé cac t6 chat nhanh, manh, bén; hoat dong luyén tap
va thi dau ¢6 luong van déng cao, ndng lvong tiéu hao nhiéu, do vay ché d6 dinh
dudng phai dam bao toan dién.

Ngoai cac chét dinh dudng co ban, mang tinh dac trirng dbi véi tirng th chat thé luc,

ché d6 dinh dudng héng ngay phai cung cap day du cho ngudi tap cac loai vitamin va
chat khoang thiet yeu. Bac biét la phai bl dd luong nude da tiéu hao trong qua trinh
luyén tap.

3.

Cau hoi gei ¥ ndi dung hoc tap va vin dung chu dé

Vi sao khi tdm bang nutrc lanh, khéng nén gidi (hodc phun) dot ngét nwdc Ién co thé?
Ngoai nhirng hinh thire sir dung madi truéng nwédc va dia hinh dé rén luyén thé luc
da hoc, em co thé bo sung nhirng hinh thirc luyén tap nao trong cac méi truwdrng o7
Luyén tap trong moi truéng nude tiém an nhirng nguy co gi? Néu cach khéc phuc.
Su khac biét co ban gilra che do dinh duéing trong dieu kién binh thudng véi che

do dinh dudng trong luyén tap nhdm rén luyén va phét trién siic nhanh, sirc bén va
st'c manh |la gi?

Hay tim hiéu nhimg théng tin vé gia tri dinh dufing va khuyén cao khi sir dung cac
loai thue pham duoc nha san xuat in trén bao bi clia san pham.
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VAN DONG CO BAN

Chu deée 1
CHAY CU LI NGAN (100 m)

Clng ¢d ki thuat xuat phat thap
va chay lao sau xudt phat

Muc tiéu, yéu ciu cin dat

— Hoan thanh duoc giai doan xuat phat thap va chay lao sau xuat phat

— Bié& mot s6 diéu luat co ban trong thi dau chay cy Il ngan.

— Biét dieu chinh, sira sai déng tac thong qua nghe, quan sat va luyén tap.
— N6 lye hoan thanh noi dung hoc tap va luwong van dong cla bai tap.

mm& dau |

a) Khoi déng I
—~ Khéi déng chung Chay cham theo vong trén, xoay cac khap, ép doc, ép ngang. |
-~ Khoi déng chuyén mon: Chay bwéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau,

chay tang toc d6 trén cuw li 10 — 15 m, thuc hién 2 lan. .

b) Trd chei hé trer khoi ddng : l

Al nhanh hon
Hinh 1. Trd choi Ai nhanh hon .
11




— Chuén bi: Trén matsan vé cac vong tron 6 dudng kinh 0,7 — 0,8 m, gilra vong tron
dat mot qua béng. Céc ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu cap déi, moi
cap doi ding & tu thé chudn bi b&n ngoai vong tron, hudng lung vao nhau (Hinh 1),
Thue hién: Khi ¢ hiéu lénh, céc ban trong mdi cap ddi nhanh chéng quay ngudi
180° thanh tw thé ding doi dién nhau qua vong trén, dung mét chan kéo qua bong
vé phia minh (sau do dat bong vé vj tri ban dau de tién hanh lugt choi tiép theo).
O moi lugt choi, ban nao dé& chan cham vong tron hodc da bong ra khai vong trén
la thua cudc & luwot choi d6. Sau ba (hodc nam) lwot choi clia mbi cap, ban c6 s6 lan
kéo duoc qua bong vé phia minh nhiéu hon la ban thang cudc.

Kién thi'c méi

Luyén tap clng cb K thuat chay cu li ngdn nham nang cao kha nang thuc hién
cac K thuat da hoc & giai doan trudc dd vé cac mat Tinh chinh xac, tinh nhip didu va
tinh hiéu qua.
Nhiem vy cung cé KT thuat chay cw li ngan
— Nang cao kha nang thuc hién kT thuat cac gial doan.
— Bam bao tinh lién tuc, tinh nhip diéu, tinh hiéu qua trong qua trinh thuc hién ki thuat
timg giai doan va phdi hop gilra céac giai doan
~ Reén luyén céc to chat the luc co tinh dac trung cla chay cu li ngan.

a) Cung cb kithuat xuit phat
Peé cling co ki thuat giai doan xuat phat, can dam bao cac yéu cau sau:

— N&ng cao toc d6 phan irng 461 vl hiéu 1&nh xuat phat

— Chi y tu thé chan, tu the than ngudi va su phoi hop gilra tay, chan khi cd hiéu lénh
xuat phat

— Pat duwoc sw on dinh bén viing vé tur the va ki thuat, tao tién de thuan loi de thuc hién
c6 hiéu qua ki thuat chay lao sau xuat phat.

Céc bai tap cung co K thuét xuéat phét

— Xuét phat theo khau lénh tu ho.

— Xuat phat theo hiéu lénh, chay ra treoc 3 -5 m (clng cb tu thé xuat phat, kha nang
chi ¥ va phan xa dbi véi hidu lénh xuat phat) (Hinh 2).

— Xuat phat thdp theo
hiéu lénh ket hop chay
lao 7 — 10 m (clng
co ki thuat va toc do
xuat phat).

- Tré choi van ddng
phat trién strc nhanh, Hinh 2. Tu thé xudt phét thdp va budc chay déu tién
sirc manh.

12




b) Clng c6 ki thudt chay lao sau xuat phat

De cling co ki thuat giai doan chay lao sau xuat phat, can dam bao nhirng

yéUu cau sau;

Phat huy strc manh dap sau, toc d6 ban dau va géc do nga than ra truoc da duoc
tao ra tir xuat phat thap.

Thue hién dung tu thé va i thuat budc chay, ludn nd luc tang dé dai budc chay,
Bat duoc sy on dinh vé ki thuat va nhip diéu thyc hién céc budc chay, dat dugc
toc 46 cao nhat & cudi giai doan chay lao.

Céc bai tap clng cb ki thuét chay lao sau xuat phét

Xuat phat thap theo hiéu lénh, chay lao 5 — 7 m voi no luc toi da.

Xuat phat thap theo hiéu l&nh, chay lao 15— 20 m voi nd luc t6i da.

Xuat phat thap theo hiéu lénh, chay lao 25 — 30 m véi nd Iy 1O da.

Chay ting toc 5 15 — 20 m; chay tdc d6 cao 10 -20 m.

Tréd choi van dong phat trién stre nhanh, stre manh.

c) Mot sé diéu luat thi dau chay cw li ngédn

Quéan ao thi dau

Quan ao khéng duoc may bang céac loai vai co thé nhin thau vao bén trong ké ca
khi bi uét.

Vén déng vién khéng duoc mac céc loai quan ao lam can trd tam nhin cla céc
trong tai gidm dinh. Ao phai ¢6 than trudc va than sau cing mau
Giay thi dau

Giay thi dau theo quy dinh phai cd tac dung bao vé va bam chic chén vao
mat dudng chay, nhing khéng dugc thiét k& d& nhdm tao cho van ddng vién co
thém bat ki mét su tro gilip nao va khéng duoc lp thém vao gidy thi dau cac cong cu
tao loi thé khéng cong bang cho ngudi mang giay dudi bat ki dang thire nao.

S6 deo cia van dong vién

M©&i van ddng vién phai duoc cap hai so deo (ciing s6) dé deo & trudc nguc va
sau lung khi thi dau.

So deo phai ding voi so da chi dinh cho van dong vién trong danh sach xuat phat
ho&c trong chuong trinh thi dau.

Sé deo phai dwoc deo nguyén dang nhuw khi né duroc phat ra; khong duoc phép dé
bi cit, gap hoac bi che khuat duéi bat ki hinh thire nao.

Van déng vién khéng duoc phép tham gia thi dau néu khong dé 16 rd sb deo hodc
tin hiéu nhan dang danh riéng cho ho.
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Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Xuat phat thap theo khau lénh tu ho, thuc hién 3 -5 lan.

Luyén tap bude chay dau tién sau xust phat tir cham dén nhanh theo khau lénh tu hé,
thire hién 5 =7 lan,

Phéi hop xuat phat thap va chay lao theo khau lénh tu hé cw li 15— 20 m, thuc hién
2 =3 lan xen ké qudng nghi 4 = 5 phit

Chay tang toc 6 15— 20 m; chay toc d6 cao 10 - 20 m. M&i bai tap thuc hién 2 -3 lan
xen ké quang nghi 4 -5 phat.

b) Luyén tap cap doi

Luén phién hé khau lénh gilp ban clng cb K thuat xuat phat thap, chay lao sau

xuat phat

Xuat phat thap theo khau lénh, chay ra trudc 3 — 5 m véri nd lwc toi da sau doé chay
theo quan tinh, thue hién 3 —5 Ian xen k& quang nghi 2 - 3 phiit

Xuét phat thap theo khau lénh két hop chay lao 5 =7 m véi nd luc thi da sau @6
chay theo quan tinh, thuc hién 3 -5 lan xen k& quang nghi 2 -3 phut.

Xuat phat thép theo khau lénh, chay lao 15 — 20 mvai nd luc ti da, thue hign 2— 3 lan
xen ké quang nghi 3 — 4 phut.

Luyén tap nhem

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Xuat phat thap theo khau &nh két hop chay lac cu li 15 — 20 m véi né luc t6i da
sau do chay theo quan tinh, thuc hién 3 =5 lan xen k& quing nghi 4 =5 phut

Xuat phat thap theo khau |énh, phdi hop chay lao cu li 25 — 30 m vai nd luc toi da
sau do chay theo quan tinh, thue hién 2 = 3 lan xen k& quéng nghi 5 - 6 phut

d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw dénh gid va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla céc ban theo nhing

noi dung sau:

Mirc d6 hoan thanh ki thuat xuat phat thap: Tu thé ding, on dinh; réi ban dap
nhanh, manh, dung hiéu lénh; goc d6 nga than va dé dai budc chay dau tién hop Ii.
Mirc d6 hoan thanh ki thuat chay lao sau xuat phat Duy tri duoc tw the va nhip diéu,
tang do dai budc chay, tang téc dé chay
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e) Trd cheri phét trién sirc nhanh
D61 béng

C.@‘ ......... ,.('EJ:)
05m
3-dm >

Hink 3. Trd choi ©4I béng

— Chuan bj; Céc ban tham gia trd choi dugc chia thanh nhigu nhém nam, ni¥, m&i nhém
dirng thanh mét hang ngang sau vach chuan bi, lan lwot tirmg nhém vao vi tri
tham gia tro choi theo hiéu enh cla ngudi chi huy. Phia truéc cia moi ban trong
nhém ¢ hai véng tron, trong moi vong tron dat mot qua béng. Trong méi lugt choi,
timg ban clia nhom dimng gitra hai véng tron & fur thé chuan bi xuat phat.

— Thue hién: Khi cd hiéu lénh, cac ban trong nhdm nhanh chéng di chuyén va lién tuc
ding tay dbi bong qua lai gira hai vong trén (khi dat bong, béng 13n ra khoi
vong tron phai dat lai ding vij tri trudc khi tiép tuc di chuyen), thirc hién xong trd
choi trér ve dirng cudi hang. Ban & luot tiép theo la ngudi o nhiém vu dém so lan
doi bong (Hinh 3). Sau 30 giay, ban co s6 1&n d&l béng nhiéu nhéat clia nhém 14 ban
thang cudc.

~ Em héy sir dung cac bai tap cling cd i thuat xuat phat thap va chay lao dé rén luyén
strc nhanh, sic manh toc d6.

— Thue hién bude chay dau tién qua dai khi xuat phat thap cé anh hudng nhu the nao
doi véi toe db chay lan?

— Phoi hop cung ban luyén tap phan xa véi hiéu lénh xuat phat.
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Cung co ki thuat chay gita quang va vé dich

Muc tiéu, yéu clu cin dat

— Hoan thanh dugc giai doan chay gilka quing va vé dich; phdi hop dugc
cac giai doan chay cu li ngan.

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

— Chl déng, tich curc trong tw hoc va rén luyén than thé.

a) Kheoi dong
— Khé&i déng chung; Chay cham theo vong trén, xoay cac khdp, ép doc, ép ngang.

—  Khéi dong chuyén mdn: Chay budcnhd, chay nang cao dli, chay dap sau, chay tang
toc d6 trén cu |l 10 — 15 m, thue hién 2 |&n

b) Trd choi hé tror khei dong
Bat nhay theo vach

Hinh 1. Tro choi Bt nhay theo vach

— Chuan bi: Céc ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu dbi 6 sd ngudi bang nhau,
moi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat Trén san, gilra vach xuat phat
va vach dich, ke cac vach ngang v&i khoang cach 1,5-1,7 m (Hinh 1),

-~ Thue hién: Khi co hiéu lénh, lan luot tirng ban cia moi doi bat nhay ra truwdc bang
hai chan, sau dd bat nhay két hop xoay ngudi theo thir ty sang phai, sang trai cua
cac vach ké trén san dé dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién truéc
da vuot qua vach dich. Doi hoan thanh dau tién Ia doi thang cubc.
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) wién i i

a) Cung cb ki thuat chay gidra quang

Trong qua trinh luyén tap, dé cling co ki thuat giai doan chay gilra quang can

dam bao cac yéu cau sau:

—

Duy tri toc dé ti da da dat duoc & cudi giai doan chay lao; dam bao tinh lién tuc,
nhip diéu trong qua trinh chuyen tiép gilra chay lac va chay gilra quang.

MNang cao kha nang duy tri tan s6, do dai budc chay va toc do toi da trén toan cu |i.
Bat duoc su on dinh vé tu thé, kT thuat va nhip diéu budc chay.

Céc bai tap ctng cb K thuét chay giira quéng

Cac bai tap xuat phat va chay lao sau xuat phatcu i 25-30m.

Chay tang téc d6 va duy tri tbc do toidacu i 3040 m, 40-60m.

Xuat phat thap theo hiéu l1énh, phoi hop chay lao va chay gilia quang cu i 60— 80 m
véi toc do toi da.

Trd choi van dong phat trieén stre nhanh, strc manh, stc bén.

b) Cung cé ki thuit vé dich

Trong qua trinh luyén tap, dé& ciing ¢ K thuat giai doan vé dich can dam bao cac

yéu cau sau

Duy tri toc do t5i da da dat duoc dé vuot qua vach dich; xac dinh duoc thoi diém
danh dich.

Lua chon dugc KT thuat danh dich phu hop v&i ddc diem ca nhan. Thuc hién
ddng va an toan kT thuat danh dich da lwa chon,

Céc bai tap cing co ki thuét ve dich

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

Chay tang toc d6 va duy tri toc do tol da cu li 30 — 40 m phoi hop danh dich.
Chay tang toc do va duy tri toc do t6i da cu li 40 — 80 m phoi hop déanh dich.
Tréd choi van déng phét trién céc tb chat thé luc.

Phéi hep céc gial doan chay cu li ngén

Nhiém vu phoi hop céc giai doan chay cu I ngén
Tiép tuc rén luyén kha nang chuyén tiép gilra cac giai doan, kha nang phat huy va
duy tri tbc @6 toi da.

Rt ngan thai gian thue hién tirng giai doan trén co s& nang cao tinh lién tug, tinh
nhip diéu va the luc.

Dat duoc su 6n dinh vé kha néng phéi hop céc giai doan.
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¢) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap ciia cac ban theo nhiing

néi dung sau:

- Muc d6 hoan thanh K thuat chay gira quang: Tu thé, nhip diéu budc chay va
toc do.

— M dé phdi hop cac giai doan: Chuyen tiep gitra cac giai doan dam bao tinh lién tue,
nhip diéu; duy tri duoc tdc do trén toan cu i

d) Tré choi phét trién si'c nhanh

Béi ché
‘%: i i ::;_|||

- 4-5m -
Hink 2. Trd choi £ chd

~ Chuan bi: Céac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhigu doi co s6 ngudi
b&ng nhau, méi d6i dang thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Phia truéc moi
déi cé 2 sot bong, mdt sot dung 5 qua béng va mot sot khéng co bong (Hinh 2).

— Thue hién: Khi co hiéu lénh, lan luot tirg ban ctia moi d6i nhanh chéng di d'luyén
dén sot co bong va 1an ot chuyén tirng qua béng sang sot khéng c6 bdng, sau do
chay nhanh vé cudi hang, ban tiép theo chi xuat phat khi ban thue hién trudge da
tré vé va vurot qua vach xuat phat B4 hoan thanh dau tién 1a dbi thang cube.

— Em héay sir dung cac bai tap clng co ki thuat chay gitra quang, vé dich va bai tap
phéi hop céc giai doan dé rén luyén sic nhanh, strc manh va siic bén the do.

~ Trongchay 100 m, déu hiéu nao thé hién sy han ché vé sirc bén the 46 clia nguditap?
— Trong chay cu li ngan, giai doan nao la quan trong nhat? Vi sao?

19




NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

Ki thuat giam nhay
va chay da két hgp gidam nhay

Muc tiéu, yéu ciu cén dat

— Thuc hién dugc ki thuat gidm nhay va chay da két hop gidm nhay.

— Biét cach to chirc va luyén tap kT thuat nhay cao kieu ndm nghiéng.

— Hoan thanh lwong van dong cla bai tap.

— 6 trach nhiém trong hoc tap va rén luyén; hoa dong voi cac ban trong
hoat déng tap thé.

a) Khoi déng
— Khoi dong chung Chay tai chd, xoay cac khdp; tai ché da lang chan truwdc, sau.

— Khdi déng chuyén mén. Chay bwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang toc do trén cu li 10 — 15 m; bat nhay doi chan trude, sau; bat nhay
tach chum chan 5 — 7 lan; phdi hop giam nhay da lang, roi xudng béng chan gidm
lién tuc trén cur i 15 =20 m.

b) Tré choi hé tror khei déng
Chuyén véng dén dich

% /“Fk ;&OA WwinhAl
YRR

P

Hinh 1. Tré choi Chuyén vong dén dich




~ Chuan bi: Céc ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhieu déi c6 s ngudi bang nhau,
moi déi ding thanh mét hang ngang, cac ban trong mdi d6i dung dang rong hai tay
va nam tay nhau. Ban dau hang cla mdi ddi cam mot chiéc vang trén tay.

— Thue hién: Khi co hiéu lénh, 1an luot tir ban dau hang clia méi dbi nhanh chong
ludn tirng chiéc véng qua co thé va chuyén cho ban tiép theo. M&i déi co nhiém vu
chuyén ba chiéc vong dén ban cudi hang. Trong qua trinh tién hanh tré choi, cac ban
trong déi khdng duoc réi tay nhau, néu réi tay nhau I thua cudc. Ddi hoan thanh
dau tién |a doi thang cuéc.

mmén thire méi

a) Gidi thiéu ki thuit nhay cao kiéu ndm nghiéng

KI thuat nhay cao cé 5 kiéu: Buwéc qua, Nam nghiéng, Cit kéo, Up bung va Lung
qua xa. Trong d6, kieu Lung qua xa la kiéu nhay co ki thuat phic tap va tién tién nhat,

»
&
|

5

Mhay cao kiéu ndm nghiéng gbm 4 giai doan:
—~ Gial doan chay da (Hinh 2a).
~ Giai doan giam nhay (Hinh 2b - dat chan giam nhay, Hinh 2¢ - gidm nhay da lang),
-~ Giai doan trén khong (Hinh 2d, e, g, h, I, K}
— Gial doan roi xubng cét hoic dém (Hinh 20).

Hinh 2. KT thudt nhdy cao kiéu ndm nghiéng

b) Kithuat giam nhay

Ki thuat gidam nhay trong nhay cao kiéu
n&m nghiéng giéng K thuat gidm nhay trong nhay cao
kiéu budrc qua va phai dap (rng cac yéu cau sau:

— Diém dat chan gidm nhay phai chinh xac va
on dinh gitra cac lan nhay. —

— Chéan giam tiép d&t nhanh, manh bang gét L
(Hinh 3a, 4a), chuyén thanh ca ban chan (Hinh 3b) Hinh 3. Thir ty tiép dét cda
va thuc hién giam nhay (Hinh 3¢). ban chan khi giém nhdy
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— Giam nhay phai phoi hop dong b véi
da lang va danh tay dé tao luc nang,
dua co thé lén cao.

— Tai thoi diem két thic giam nhay
da lang, co thé & tu thé hoi nga vé

phia xa (Hinh 4b)
a) b}
Hinh 4. Tu thé co thé & thei digm
két thic gigm nhéy da ldng
c) Kithuit chay da két hop giam nhay
* Huréng chay da, diém giam nhay
va cach do da
Hudng va géc dé dudng chay da
— Huédng chay da duoc xac dinh can M O,
ci¥ vao chén giam nhay: Giam nhay é,ﬁ#‘:ﬁ‘“ %@% e
bing chan phai, chay da tir bén ‘_@%ﬁ»‘“ %%iﬁ,%g
phai xa (theo chiéu nhin vao xa), & D,

giam nhay bang chan trai, chay da
tir bén trai xa (Hinh 5). Hinh 5 Hudng va géc do duong chay dé

- Béc d6 duong chay da: Chéch voi
xa khoang 30 — 40° (Hinh 5).

Biem gidm nhay (dugc xac dinh
nhw nhay cao kieu butic qua nhung
theo hutng chay da nguye kai).

— Cach xac dinh diem gidm nhay:
Bing thang (& vi tri ngang vai 1/3
chieu dai cta xa), hudng mat ve
phia chay da, vai vuéng géc voi xa,

1/3 chidu dai cla xa

tay gan xa dua sang ngang, ban tay Eiém gdm nhay ddi véi

cham xa. Diém giam nhay la vj ti dat DGR ety Eubyagy il phté

cua chan gan xa (Hinh 8). Hinh 6. Xéc dinh diém gigm nhdy
Bo dé

Cach do da, s6 budc chay da duoc thuc hién nhu nhay cao kiéu budc qua
(nhung hudng chay da la hudng cung bén v&i chan giam nhay).

* Chay da két ho'p giam nhay
Chay da két hop gidm nhay trong nhay cao kiéu nAm nghiéng duoc thure hién cung
bén vé&i chan giam nhay va phai dap Ung céc yéu cau sau:
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~ Pam bao sy on dinh vé sb luong budc da, do dai tiing budc da va do dai
quing dwing chay da gilra céc lan nhay; toc A6 chay da duoc ting dan tir bude dau
dén budc cudi.

— Trong ba buédc da cudi, bude thir ba la bude ngan nhat, trong tam co thé duoc ha thap
dé thyc hién gidm nhay da lang thuan loi va cé hiéu qua.

mLu yén tap

a) Luyen tap ca nhan

— Taich tap dat chan gidm phdi hop giam nhay da lang va danh tay tir chdmdén nhanh,
thuc hién 3 =5 lan.

— Xac dinh hudng va goc do chay da, diém gidm nhay; do da

— Bi, chay cham 1 —3 budc phdi hop gidm nhay da 1ang, roi xudng bang chan gidm nhay,
thyuc hiégn 5—7 lan,

— Chay da 1 - 3 budc, 5 - 7 budc giam nhay da l&ng, roi xubng bang chan giam,
thue hién 5— 7 lan.

b) Luyén tdp nhoém

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

Luan phién chi huy nhom luyén tap:
— Chay cham thuc hién giam nhay da |ang lién tuc va roi xuéng bang chan giam trén
duwong thang cu i 10— 15 m.

— Chay da chinh dién 3 — 5 budc phdi hop giam nhay da lang thang chan vuot
qua xa dat & do cao 30 — 40 cm (khi qua xa co chan giam), roi xuong dém bang
chan giam, thue hién 3 -5 lan,

— Chay da chéch 5 — 7 buwdc, giam nhay da chan lang cao ngang xa (xa dat cao
0,9 - 1,2 m), roi xudng bang chan giam, thuc hién 3—-5 |an (Hinh 7).

~ Chay da chéch 5— 7 budc phoi hop giam nhay da lang (khong qua xa) dé xac dinh
diém giam nhay.
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¢) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh g@& va quan sat, danh gia ket qua luyén tap cla cac ban qua nhirng
ndi dung sau:
—  Mire 46 thue hién duoc KT thuat giam nhay da Iang va chay da phéi hop gidm nhay.
— Tuw thé va nhip diéu thuc hién ba budc da cudi.

d) Tré choi phat trién si'c manh
Cung ban ve dich

Hinh 8. Tro choi Cang ban vé dich
— (Chuan bj Cac ban tham gia trd choi dugc chia thanh nhidéu ddi ¢d s6 ngudi bang nhau,
moi doi dirng thanh hai hang doc (ding thanh cac cap doi) sau vach xuat phat

— Thure hién: Khi co hiéu l&nh, lan luot ting cip déi cia moi d6i ngdi doi dién nhau &
tur thé got cham méng, nira trude hai ban chan tiép dat (vai hudng vé vach dich),
hai tay hudng ra trudre nam vao tay ban va cung bat nhay sang ngang hudng dén
dich (Hinh 8). Qua trinh thuc hién tré choi khéng duoc roi tay nhau (néu roi tay
nhau & vi tri nao phai bat dau lai tir vi tri d0), cap tiép theo chi xuat phat khi cap phia
trudre A3 vuot qua vach dich. Béi hoan thanh dau tién 13 dbi thang cubc.

Van dung

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

~ Em hay néu nhiing khac biét co ban vé Ki thuat chay da, giam nhay trong nhay cao
kiéu budc qua va nhay cao kieu ndm nghiéng.

- Peé nang cao hiéu qua thue hién K thuat giam nhay, ngudi tap can cha y luyén tap
to chat theé luc nao?
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Ki thuat trén khong va roi xudng cat (dém)

Muc tiéu, yéu cadu can dat

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

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

~ Thé hién duoc kha nang diéu khién to, nhém luyén tap va nhan xét két qua
luyén tap.

— Chu dong giup d& ban trong hoc tap; ludn gilr gin an toan trong luyén tap.

mm‘r dau

a)

b)

Kheoi dong

Khéi dong chung: Chay cham theo diéu kién tu nhién, xoay cac khop, tai chd
da lang chan trudoc, sau.

Khéi dong chuyén mén: Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang toc 46 trén cw li 10 = 15 m; chay da 3 — 5 budc giam nhay da lang,
roj xubng bang chan gidm, thue hién 3 -5 lan.

Trd choi hé trer khoi dong

L6 co tiép sue

Hinh 1. Tré chot L6 c6 tiép sire

Chuan bi: Céc ban tham gia trdé choi duwoc chia thanh nhidu ddi cd sb ngudi
bang nhau, mdi déi dirng thanh mdt hang doc sau vach gidi han, cac ban ding
dau hang ding tay gilr hai qua béng hai bén héng.

Thuc hién: Khicé hiéu lénh, lan luot ting ban 16 cé dén vi tri dat nam o tu thé mét chan
dudi théng ra trude, hai tay gilr chat béng hai bén héng (Hinh 1). Qua trinh thure hién
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khong dwoc doi chan va dé chan ¢ phia trudc cham dat, béng roi dugc nhat lai
va bat dau tir vi tri d6. Khi dén nam, chay vong qua va tré vé& vach gidi han trao
béng cho ban tiép theo. D6i hoan thanh dau tién la ddi thang cudc.

Kién thirc méi
a) Kithuattrén khong

b
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Hinh 2. KT thugt trén khong va ro xudng cal (dém)

Giai doan trén khong bat dau tir khi chan giam réi dat, thdi diém nay than ngudi
bat dau hoi nghiéng ve phia xa, chan Jang va hai tay & trén cao, chan giam dudi thang
& dudi (Hinh 2a). Sau d6 chan giam co nhanh thu sat véi chén &ng, chan lang dudi thang
va xoay ban chan vé phia xa khi |én t&i diém cao nhat (Hinh 2b, 2¢), tao cho thén ngudi
é& tu the nam nghiéng trén xa, tay cing bén véi chan gidm ép sat than ngudi (Hinh 2d).

b) Ki thudt roi xuéng cét (dém)

Sau khi qua xa, xoay nhanh than nguéi xudng dudi (Hinh 2e, 2g), chan giam va
hai tay dudi nhanh dé chuan bi cham cat. Khi chan giam cham cat, chii déng khuyu
khép gbi dé giam chan déng cho co thé (Hinh 2h), hai tay c6 the phoi hop chong

xuong cat khi luyén tap véi muic xa cao.
?@‘
c)

Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Bdng tai chd mé phdng dong tac
qua x& roi xubng cat Ty TTCB
(Hinh 3a), da chan lang ra trudc,

ién cao (Hinh 3b) ket hop xoay a) b)
ngu&i vé phia chan gidm (Hinh 3c), Hinh 3. Dimg tai chd md phong dong tc
thue hién 3 =5 lan. qua xa, roi xubng cét (dén)
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~ Phoi hop chay da, mé phong dong tic
qua xa, roi xudng cat: Chay 3 -5 budc
da, giam nhay da chan lang |én cao.
Khi & trén khéng nhanh chong xoay
ngwéi vé phia chan gidam va tiép dat
béng chan giam, thue hién 3 -5 lan.

— Plng bén canh xa dat chech & tu the

chan giam dat truoc, chan lang dat sau
Hinh 4. Luyén ma phdng dong téc g
(theo hudng chay da 30 - 40°), thuc ﬁu’;ua dat chéch =

hién dong tac d chan lang ra trudc, 1én
cao. Khi ban chan lén dén diém cao nhat phoi hop xoay ban chan va than ngudi vé
hwéng xa dé qua xa (Hinh 4), thuc hién 35 lan.

— Chay da chinh dién 1 =3 budc, gidgm nhay da lAng qua xa thap (xa & d6 cao 30 - 40 e,
roi xubng bang chan giam, thuc hién 2-3 lan.

b) Luyén tdp nhom
Luén phién chi huy nhem luyén tap:

— Chay da chinh dién 1 -3 buwdc, gidm nhay da lang qua xa thap (xa & d6 cao 30-40cm),
roi xuong bang chan giam (Hinh 5), thuc hién 3 - 5 lan.

- Chay da chéch 3 - 5 buée, gidm nhay da lEing qua xa thap (xa ¢ 45 cao 30 — 40 cm),
roi xudng bang chan giam, thuc hién 3-5 lan.

Hinh 5. Luyén tip dong téc qua xa, roi xudng cét (dém) v&i da chinh dién

¢) Huéng dan danh giad két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia ket qua luyén tap clia cac ban qua nhirng
ndi dung sau:
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— Mirc dé hoan thanh yéu cau bai tap.
— Tuwthé cla tay, chan, than ngudi khi qua xa va khi tiep dat.
d) Tré chei phat trién sic manh

Ngdi di chuyén dén dich

Hinh 6. Trd chol Ngbi di chuyén dén dich

~ Chuan bj; Cac ban tham gia tré choi duge chia thanh nhiéu nhém nam, nir,
mdi nhém 5 — 7 ban dirng trong mét vong trén Ién, phia trude mdi ban trong nhém
la mbt vong tron nho cach vong tron lon 5 —6 m (Hinh 6).

— Thuc hién: Khi cé hiéu I&nh, cac ban trong nhom nhanh chéng ngdi xubng & tu thé
g6t cham méng, chan tiép dat bang nia trude ban chan, hai tay chong hong va
di chuyén & tu thé ngdl dén vong trén nho dbi dién. Trong mdi luot choi, ban dén dich
dau tién |a ban thang cudc.

an dung
— Em hay van dung céc bai tap qua xa va roi xudng cat dé tu rén luyén ki thuat
trén khong cla nhay cao kiéu ndm nghiéng.
~ Luyén tap K thuat nhay cao cé tac dung phat trién t& chat thé lwe nao?

— Em h&y so sanh su khac biét v& hudng chay da trong ki thuat nhay cao kiéu bute qua
va ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng,




Phai hop cac giai doan ki thuat

nhay cao kiéu nam nghiéng

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Hoan thanh va phdi hop duoc cac giai doan cla K thudt nhay cao
kiéu ndm nghiéng.

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

— Van dung duoc nhilng hiéu biétvé ki thuat nhay cao de luyén tap hang ngay.

— (Chi ddng tim kiém théng tin v& mén hoc va chia sé kinh nghiém hoc tap
vai cac ban.

a) Khoi dong

-+

Khéi déng chung Chay tai chd; xoay cac khép; tai ché da lang chan trude, sau.
Khé&i ddng chuyén mon:

Chay budc nho, chay néng cao dui, chay dap sau, chay tang téc dé trén cu |i
10-15m.

Chay 3 - 5 budc da phéi hop gidam nhay da lang, roi xudng béng chan giam,
thue hién lién tyc tréncy Il 10 -15 m,

b) Tré chei hé tro khei déng

L6 co vuot rao

Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu ddi cd sd ngudi
béing nhau, méi déi ding thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Thuc hién: Khi ¢ hiéu lénh, Ian luot tirng ban clia mdi déi 16 co va bat nhay
qua cac rao & tu thé mot chan dudi thang ra trude (Hinh 1), ban tiép theo chi
xuat phat khi ban thue hién trude da vuot qua rao cuoi; qua trinh thuec hién
trd choi khong duoc dbi chan va dé chan & phia trude cham dat. Néu dé rao
phai dung lai rao va tiép tuc thue hién tré choi. ©6i hoan thanh dau tién la doi
thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Lo co vuot réo

Kién thirc m&i

Phéi hop cac giai doan nhay cao kiéu ndm nghiéng
Muc dich luyén tap phdi hop cac giai doan:
K&t ndi ki nang thuc hanh cac giai doan thanh mot kT thuat hoan chinh.

Tirng budc cling cb, nang cao ki nang thuc hanh toan bd ki thuat dé dam bao
tinh lién két, tinh nhip diéu va thuc hién cac déng tac moét cach ty nhién.

Phat trién thé luc phi hop voi yéu cau, dac diém cla hoat déng luyén tap K thuat
nhay cao kiéu ndm nghiéng.
Mét s6 Iwu ¥ trong qua trinh luyén tap phdi hop cic giai doan:

Chay da: Duy tri cu I va su 6n dinh céc budc da; dam bdo tinh lién tuc, tinh nhip diéu
gilra cac budc da vai toc db tang dan.

Giam nhay: Bam bao nhanh, manh va chinh xac.

Qua xa; Chinh xac va kip thoi vé thoi diem xoay ngueri dé qua xa khi co the dat d6 cao
thich hop.

Roi xuéng: Chi dong, dung ki thuat khi tiép dit é dam bao an toan.

b) M&t s6 diéu luat trong thi dau nhay cao

S6 lan nhay

O mdi mire xa, van dong vién duoc nhay tbi da 3 1an va phai dirng thi dau khi 3 1an
lién tiép khéng qua murc xa do.




Po thanh tich

So do thanh tich nhay cao duge tinh den don vi xentimét. Chieéu cao moi lan nhay
dugc do vudng goc tir nén san t&i phan cé dé vong thap nhat clia méat trén xa ngang.

Cach xac dinh thanh tich

Khi cé hai hay nhigéu van déng vién clng vuot qua d6 cao cudi clung bang nhau,
viéc xép hang sé& duoc lan luot thuc hién nhu sau:
— O d6 cao cudl cling, van dong vién cd so lan nhay it nhat s& duoc xép hang cao hon.

— Néu van béng nhau, van déng vién nao co tong sb lan nhay héng it nhat trong
toan bé cudc thi s& duoc xép hang cao hon.

—~ Neu van bang nhau:

+ oI voicéc thir hang khong phai la hang nhat, cac van dong vién s& dugcxép clng
thir hang.

+ Do voi céc van dong vién co thanh tich thude hana nhat phai nhay thém mét lan niia
theo quy dinh “phan dinh théng thua" cla luat thi ddu dién kinh; hodc phéan dinh
hang nhat theo diéu |& thi dau cla cubc thi,

) Luyen tap

a) Luyén tap cd nhan

~ Chay toan da (7 — O buéc dbi véi nir, 9 — 11 budc ddi vai nam, duy tri én dinh tbe
dé va diém gidm nhay, thuc hién 3 -5 lan.

— Chay toan da nhay qua xa thap (50 — 70 cm d6i vai nir, 60 — 80 cm doi véi nam),
thue hién 2 - 3 lan,

— Chay toan da, thuc hién toan bé kT thuat nhay qua xa véi dé cao ting dan.

b) Luyén tap nhom
Luén phién chi huy nhém luyén tap:
— Chay toan da thyc hién gidm nhay da lang véi xa cao, thuc hién 2 -3 lan.

— Chay toan da (7 - 9 budc doi vai nir; 9 — 11 bude doi vai nam), nhay qua xa voi
mire xa tang dan (mire xa khdi diém 50 - 60 em déi véi nik; 70 - 80 em déi véi nam).

~ Thi dau tap.
¢) Hudng din danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban gua nhiing
ndi dung sau:
~ Mirc d6 phdi hop duoc cac giai doan clia ki thuat nhay cao kiéu ndm nghiéng.
~ Tinh lién tuc, nhip diéu qua trinh chuyen tiép gilra cac giai doan.
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d) Tré choi phét trién si'c manh
Nhay day tiep suc

L

Hinh 2. Tr choi Nhéy déy tiép stc

Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi duwoe chia thanh nhidu déi cd sb ngudi
bang nhau, moi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat, trén tay moi ban
la mot soi day nhay. Phia trudc moi doi |2 4 chiéc ndm du'oc xép theo hang doc v
khoadng cach2-25m.

Thue hién: Khi ¢d hiéu 1&nh, 1an luot tirng ban clia mdi déi nhay day kiéu chum
chan ludn qua cac nam dé dén dich (nhay khéng qua day, day cham nam & vi tri
nao phai thirc hién lai & vi tri d6), ban tigp theo chi xuat phat khi ban thuc hién trude
da vuot qua vach dich (Hinh 2). D6i hoan thanh dau tién la dél thdng cudc.

Van dung
Em hay si dung bai tap phdi hop cdc giai doan nhay cao kiéu nam nghiéng dé
rén luyén sirc manh va kha nang lién két déng tac.

~ Tai sao khi luyén tap nhay cao phai dam bao s on dinh vé sob lugng budc da va
d6 dai quing dudng chay da gitra cic Bn?

— Tai sao phai dadm bao tinh lién tuc khi phéi hop gilra chay da va gidm nhay?




CHAY CU LI TRUNG BINH

Cdng c6 ki thuat xudt phat

va tang toc do sau xudt phat

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Hoan thanh dwoc giai doan xuat phat va ting toc 46 sau xuat phat
- Hoan thanh luong van dong cua bai tap.

— Biét mdt s6 didu luat co ban trong chay cu li trung binh.

— N6 luc y chi, kién tri khéc phuc kho khén trong qua trinh luyén tap.

a) Khoi dong

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

~ Khoi dong chuyén mén: Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau chuyen
sang chay ting toc dé trén cu i 10 = 15 my; xuat phat, chay tang toc do tir dwong thang
vao dudng vong va tir dudng vong ra duong thang trén cu 1i 25 — 30 m. Thye hién
2 lan,

b) Trd choi hé tro khoi dong
Ban nao di chuyen nhanh hon

Vach B
-

25-3Im
Hinh 1. Trd choi Ban néo di chuyén nhanh hon
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— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu nhém nam, nir c6
s6 ngudi bang nhau. Nhém dau tién ding gilva hai vach Ava B, céc ban cla nhém
tiép theo s& |a ngudi dém sb lan di chuyen gilra hai vach clia cac ban nhom dau tién
o vj fri twong ung (Hinh 1).

~ Thue hién: Khi co hiéu lénh, tirng ban clia nhém dau tién nhanh chéng di chuyén
ngang gilra hai vach A va B, diing chan cham vao vach khi di chuyén dén. Sau 30 giay,
ban chi huy s& co hiéu lénh dirng. Trong méi ot chol, ban ¢é s6 lan chan cham
vach nhiéu hon la ban thang cuéc.

Kién thirc méi

Luyén tap clng oo Ki thuat chay cu i trung binh & qua trinh luyén tap nham nang
cao ki nang thuc hién cac ki thuat da hoc & giai doan trrée d6 két hop voi phat trién
cac to chat the luc.

Nhiém vu cing c6 ki thuat chay cuw I trung binh

= Nang cao kha nang thuc hién ki thuédt cac giai doan. Bam bao tinh lién tuc, tinh nhip diéu,
tinh hiéu qua qua trinh thue hién KT thuat tirmg gial doan va phoi hop cac giai doan.

— Reén luyén kha ning chiu dung mét mai, kha nang nd luc y chi trong qua trinh luyén tap.

— Reén luyén kha nang duy tri téc dd chay trén toan cu |i (phi hop véi thé luc cla
ngudi hoc).

a) Cung cb Ki thuat xuat phat va ting téc dd sau xuat phat

Trong qua trinh luyén tap, dé cing cb ki thuat giai doan xuét phat va ting tbc dé
sau xuat phat can dam bao mdt sé yéu cau sau:

— Néng cao kha nang tap trung chi y d6ivéi hiéu lénh xudt phat, xuat phat ding K thudat,
dung hiéu lanh.

~ Chi ddng chieém vi tri thuan lgi sau xuat phat de chuan bi tot nhat cho giai doan
chay gitra quang.
Céc bai lap cing co Ki thuét xuat phat va tng toc do sau xuat phat
Trong qua trinh luyén tap co thé |ap lai mét sb bai tap sau

— Xuat phat, chay tng toc d6 theo cac hiéu lénh khac nhau.

— Xuét phat theo hiéu lénh, chay tang tbc dé trén dutyng thing.

— Xuat phat theo hiéu lénh, chay tang toc d6 tir dau duding véng

— Tré choi van ddng phat trién sic bén.




b) M&t sé diéu luat thi ddu chay cuw li trung binh
Céc nhém tudi
Theo luat nay, cac cudc thi dau co thé duoc thuc hién theo phan loai nhém tudi
nhu sau:
— Nam va niF thiéu nién: Tat ca cac van dong vién 16 hoac 17 tudi tinh dén ngay 31
thang 12 clia ndm oo cudc thi dau.
~ Namva nit tré: Tat ca cac van déng vién 18 hoac 19 tudi tinh dén ngay 31 thang 12
cla ndm o cudc thi Gau.

a) Luyén tép ca nhan
T hé khau Iénh va thuc hién cac bai tap sau.

— Xuétphat, chay tang toc d6 sau xuat phat trén dudng thang cu li 25— 30 m, thuc hién
2 = 3 lan xen ké quang nghi 2 -3 phut

— Xuét phat dau dudng vong, chay tang toc dé cu |i 25 — 30 m, thue hién 2 -3 lan
xen ké quang nghi 2 = 3 phut.

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

- Xuét phat ddu dudng thang, dau dudng vong theo hiéu lénh, chay tang thc d6
cu i 30 — 35 m, thuc hién 2 - 3 Ian xen k& quang nghi 3 — 4 phat.

— Xuét phat dau dudng thang, dau dudng vong theo hiéu lénh, chay tang tc 46 cu |i
30 — 35 m, sau do6 duy tri toc d6 trung binh cu I 70 — B0 m, mdi vj tri xuat phat
thue hién 2 — 3 1&n xen k& quéng nghi 4 — 5 phat

¢) Huwéng dan danh giad két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban theo nhirng
ndi dung sau:

—  Murc dé hoan thanh ki thuat xuat phat Xuat phat dung hiéu lénh; xuat phat voi toc dé
hop i

~ Mdc dé hoan thanh bai tap: S6 lan lp lai, cu li chay, téc d6 chay, théi gian nghi
gilka guang.
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d) Tré choi phat trién sirc bén
Tiep strc dong doi

BER

Vach A ach B Vach C

6=7Tm
Hinh 2. Tro choi T.‘&p sire d’d.'w g5

— Chuan bi Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu doi cé s6 ngudi bang
nhau, moi d6i ding thanh mét hang doc sau vach gidi han 1 (Hinh 2).

— Thue hién: Khi cd hiéu lénh, Ian luot ting ban clia méi ddi nhanh chéng nhay |6 co

tir vach giéi han 1 dén vach A; chay nang cao dii tir vach A dén vach B; bat nhay

| tach, chum chan tir vach B dén vach C; di chuyén & tu thé ngdi trén nira trudc

! hai ban chan tir vach C den vach gidi han 2 Khi vuot qua vach gioi han 2, chay

véng ra bén ngoai duéng chay clia hai doi de tro ve cuci hang. Ban tiep theo chi

| xuat phat khi ban thue hién trude da trd ve va vuot qua vach gidi han 1. Dbi hoan
thanh dau tién |a déi thang cudc.

1
D o

— Em héy van dung bai tip clng ¢b kT thuat xuat phat, ki thuét tang téc do sau xuat
, phat dé ty hoc va rén luyén
— Trong rén luyén sirc bén, em can bo sung cac chat dinh dudng nac?

-

m Cang o ki thuat chay gida quang va vé dich

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Ngay sau khi ket thic chay cw li trung binh, em can chi y nhirng dieu gi?

~ Hoan thanh duoc giai doan chay gilra quang va ve dich; phoi hop duoc
cac gial doan trong chay cw li trung binh.

— Khéc phuc duoc hién trong “cuc diém” xay ra khi chay cu li trung binh.

— Cotrach nhiém, hoa dong vo | tap the va san sang gilp dé 1an nhau trong
hoc tap, ren luyen.




m Mo dau

a) Khoi dong
—~ Khéi déng chung: Chay theo dia hinh tu nhién, xoay cac khdp, ép doc, ép ngang.

— Khei déng chuyén mén: Chay buwéc nho, chay nang caoc dui, chay dap sau
chuyen sang chay tang toc do trén cw i 10 — 15 m: xuat phat, chay ting toc do
tlr dudng thang vao dudng vong va tir duwéng vong ra dudng thang trén ou i 25 =30 m.
Thue hién 2 lan.

b) Trd chei hé tror khéi ddng
Béat nhay ciung déng doi

£ A

---------------------------------------------

- 8-12m >
Hinh 1. Tro choi Bét nhéy cing dong déi

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu di co s6 ngudi bang nhau,
moi d6i dimg cam tay nhau thanh mdt hang ngang sau vach xuat phat (Hinh 1)

— Thure hién: Khi ¢ hiéu lénh, lan luot tirng déi cam tay nhau bat nhay tach,
chum chan dé dén dich. Qua trinh bat nhay, déi co ban réi tay nhau & vi tri phai
thuc hién lai tré choi tir vi tri d6. Két thic mdi lwot choi, ddi o théi gian thuc hién
tro choi ngan nhat la déi thang cubc.

mmén thire m&i

a) Cung cb ki thuat chay gilra quang va vé dich

Trong qua trinh luyén tap, dé cling co ki thuat giai doan chay gira quang va ve dich,
can dam bao mét s0 yéu cau sau.
— Duy tri duoc nhip diéu budc chay trén duéng thang, dwong vong va khi vé dich,
— Nang cao kha nang duy tri téc d8 phi hop véi dac diém ngudi tap.




Biét cach khac phuc hién tuong "cuc diem" trong khi luyén tap.

Céc bai tap clng cb ki thuat chay gitra quéng va vé dich

Pé cling cb ki thuat chay gilra quing va vé dich, co thé lap lai mot s6 bai tap sau:
Céc bai tap chay tAng téc d6 tir dwéng thang vao dudng vong.

Cac bai tap chay tang téc d6 tir dwdng vong ra dudng thing két hop danh dich.
Céc bai tap xuét phat va chay tang tbe do trén duéng thang.

Céc bai tap xuét phat va chay tang tdc dé dau dudng véng.

Tré choi van dong phat trién sirc bén.

b) Phéi hop cdc giai doan chay cu li trung binh

Phoi hop céc gial doan chay cu li trung binh la su két ndi gilra gial doan xuat phat

va tang toc dé sau xuat phat, chay gilra quang va veé dich thanh ki thuat hoan chinh,
gilip ngui tap dat duoc nhip diéu ddng tac va thuc hién déng téc mét cach tu nhién,
lién tuc,

Peé phdi hop duoc cac gial doan trong chay cu li trung binh, can dam bao mét

yéu cau sau:

Nang cao kha nang phéi hop va duy tri su én dinh khi két noi gilra cac giai doan
chay cu li trung binh,

Nang cao kha nang duy tri nhip thd va nhip diéu cac bude chay trén toan cy i
Pat duge sy binh finh, tu tin va kha nang lam chi toc dé dé hoan thanh cu i chay
trong céac diéu kién luyén tap, thi dau tap.

Bai tap phdi hop céc giai doan chay cu I trung binh

Trong qua trinh phoi hop cac giai doan chay cu li trung binh, ¢ the sir dung lap lai
mét s6 bai tap sau.

Xuat phat véi cac tu thé va hiéu lénh khac nhau

Xuat phat cao trén dudng thang, dau dudng vong.

Chay tang téc do tir dudng thang vao duéng vong, tir dudng vong ra duéing thang,

Thi d&u véi cac cu li; tAng dan tbe db thue hién cac bai tap phi hop véi dac diém
ca nhan,

Tro choi van dong phat trién cac té chét the luc
Trong qua trinh rén luyén chay cu li trung binh can chu § mét s6 diém sau:




+

Luén chi déng duy tri toc d6 chay, khéng nén thay doi toc d6 chay vuot qua kha
nang clia ban than dé tranh méat sic va khdng hoan thanh cu i,

Duy tri tbc d6 téi wu phi hop véi ddc diém ca nhan trong suét qua trinh chay.

Trong diéu kién co gio, nén tang toc dé khi chay xudi gié va giam toc 46 khi chay
nguoe gio.

Khi xuéng hién tuong “cuc diem” can binh tinh va chi dong khéc phuc.

oy

a) Luyén tap ca nhan

=

Chay ting toc dé tir dudng thang vao dudng véng, tir dudng véng ra dudng thang
cu fi 150 — 200 m ket hop danh dich, thure hién 2 lan xen ké quang nghi 3 - 4 phut

Chay l&p lai cu li 200 — 250 m, thuc hién 1 — 2 lan xen k& quidng nghi 4 — 5 phut

Xuat phatva tang toc 86 trén duong thang, dau dudng vong cu li 80 — 120 m, thure hién
1 -2 lan xen k& quang nghi 3 — 4 phut.

b) Luyén tap nhom

—

Chay tang toc do tir dutrng thang vao dudng véng cu li 100 — 200 m, thuc hién
2 lan xen k& quiang nghi 4 — 5 phut.

Chay tang toc do tir dwdng vong ra duding thang két hop danh dich cur li 100 =120 m,
thuc hién 2 1an xen k& quang nghi 4 = 5 phat,

Xuét phét va chay ting toc d6 trén dudng thing cu li 20 — 100 m, thuc hién 2 -3 lan
xen k& quang nghi 4 — 5 phut.

Xuat phat va chay tang tc dé trén dudng vong cu li 80 — 100 m, thue hién 2 -3 ln
xen ké quang nghi 4 -5 phut.

Chay tuy suc 5 phat.

Thi dau tap trén cu li 600 — 800 m doi véi nik; 800 = 1 000 m doi véi nam.

¢) Huéng dan danh gid két qua luyén tap

Tw @anh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban theo nhirng

ndi dung sau:

Muac d6 hoan thanh ki thuat chay cu li trung binh (tinh nhip diéu budc chay,
kha nang phoi hop).

Mirc do hoan thanh bai tap, so lan, cy |i, thdi gian.
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d) Tré choi phat trién sirc bén

Chuyén bdng dén dich

diasds b Ak ..L.-lal.l.:h sEdiicsidssigdddisigdasdasssianddd iihanaainan

- 1D;1Em
Hinh 2. Trd choi Chuyén béng dén dich

— Chuan bi; Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhidu dbi co sb nguéi bang nhau,
méi d6i dimg thanh mét hang doc sau vach xuat phat. MSi ban cam mét qua béng,

— Thuc hién: Khi cd hiéu lénh, lan lugt ting ban clia moi doi & tu thé hai tay
chdng phia sau, than ngudi nglra, hai chan & phia trwéde, hal ban chan tiép dat,
gilra hai dui kep mét qua bong, di chuyén nhanh dén vach dich (Hinh 2). Qua trinh
di chuyén khéng duoc dé mong cham dat, néu béng roi duoc nhat lén va tidp tuc
tré choi. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién trudc d3 vrgt qua vach dich,
D6i hoan thanh dau tién |a doi thang cudce.

4 Jvan dung

— Em hdy van dung cac bai tap va phuong phap luyén tap ki thuat chay cu li trung binh
dé thudng xuyén rén luyén sirc bén.

— Nhitng dieu can chu y trong chay cy li trung binh la gi?
— Trong chay cu li trung binh, phai lam gi dé vuot qua hién tuong “cuc diém"?




BAI TAP THE DUC

Bai thé dyc nhip diéu (Phan1)

Muc tiéu, yéu cau cin dat

— Thue hién duoc va hd ding nhip ddng tic giam chén tai cho, dong tac
thu chan - tay cao, dong tac bat tach chum, déng tac van minh.

— Biét dieu chinh sira sai déng tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.

— Tich cuwe van dong than thé, co théi guen thudng xuyén luyén tap TDTT.

~ores
a) Khoi dong

— Khai déng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop, ép doc, ép ngang
~ Khé&i déng chuyén mén: Thuc hién Bai thé duc nhip diéu di hoc & I6p 8.

b) Tré choi hé tror khoi dong
Chay néng cao dﬂr: !hecr thang déy ﬁ]
.-"
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Hinh 1. Tro choi Chay nang cao dui theo thang day

— Chuan bi: Cac ban tham gia tr6 choi duoc chia thanh nhieu déi ¢6 s6 ngudi bang
nhau, moi ddi ding thanh mét hang doc sau vach gidi han. Phia trude moi i vé
miot thang day.

— Thue hién: Khi cd hiéu l&nh, lan luot tirng ban clia mdi d6i chay nang cao dui
theo thang day, sau do6 chay véng qua nam tré v& cham tay vao ban tiép theo tai
vach gidi han, cac ban tiep tuc thuc higén cho dén hét (Hinh 1). ©6i hoan thanh dau
tién 1a déi thang cudc
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Kién thirc méi
TTCB: Bang nghiém

a) Béng tic gidm chan tai chd
Thue hién 2 lan 8 nhip.
— B nhip lan 1.

o
i
a1 vl |
Nhip 1. Giém chén trai,  Nhip 2. Giém chan phdl  Nhfp 3. Thuc hién  Nhijp 4. Thuc hién
hai tay chéng héng hai tay chang hang. nhur nhip 1. nhur nhip 2.
% \
LY *«&
i ! o 2
I' I | &
[ | [ i
E‘ L “ﬂ
Nhip 5. Gidam chédn trdi, Nhjp 6. Nhijp 7. Gdmchan trdi tay Nhjp 8.

tay phdi dura tr dudi sang  Glam chan phdl.  rdl dira tr dudi sang ngang  Gigm chan phal,
ngang chéch iBn cao, léng  hai tay gilr tu thé  chéch n cao thanh hai tay  hai tay gilr b thé
ban tay hudng ngoai. nhur nhip 5. chéch chir V, Iong ban tay nhunhip 7.

huéng ngosi.
Hinh 2. Béng téc gigm chén tai chd 8 nhip lén 1

- 8nhip lan 2 L
F !'H L
1 ? ' :é} |
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Nhip 1. Gidm Nhip 2. Gidm chén phdi, Nhip 3. Gidm chén Irdi, hai Nhjp 4. Gidam
chén tréi, hai tay  haitay ha thanh tur thé ba!  tay ra trudce lén cao thanh chén phéi hai
ha ngang val, bdn  chép rude bung, Jong ban  tir thé bat chéo Irén cao,  lay ha vé tur thé
tay sdp. tay hudng trong. Idng ban tay hudng trude.  nhu nhip 2.
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Nhijp 5.
Thue hign
rfwr nhip 3.

L

Nhijp 6. Nhip 7. Nhip B. Hai lay dua qua
Thire hign Thue hign ngang. ha doc thén, chan
nhir nhip 4. it nhip 5. phéi ha xudng vé TTCB

Hinh 3. Béng t8c gidm chén tal chd 8 nhip lén 2

b) Bong tac thu chan, tay cao
Thue hién 1 ian 8 nhip.

-.
Nhip 1. Chan bdi

buidc sang ngang
réng hon val, hal tay

ngang vai, ban tay s&p.
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Nhip 5. Vé tu thé
nhir nhip 3.

|
a_

J

= - e

Nhip 2. Chan phai thu satchén rdi,  Nhjp 3. Vé tr thé  Nhjp 4. Thuc
tiép g4t bang nla rudc ban chén  nhurnhip 1 hiégn nhir nhip 2
tay phdl dwa lén cao 8p sdl tal nhing ddi bén,

Idrg ban tay hudng rong

Nhjp 6. Chén phai thu sat

Nhip 7. Vé tw thé  Nhip 8. Hai tay ha
chén rdl, tidp ddt bdng nire  nhu nhip 5. doc than, chén tréi
trude bén chén, hai tay dua thu sét chén phai
lén cao chéch chir V. long ve TTCB.

ban tay hudng vao nhau.

Hinh 4. &dng téc thu chan, tay cao
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c) Bong tac bat tach chum
Thue hién 1 Ian 8 nhip.

n o

*- . poF—} 1 |
| |

=

Nhip 1. Bal tach Nhijp 2. Bat chum, Nhip 3. Bat tach ngang ring Niijp 4. Bat
ngang réng hon  gbi thing. Hai tay  hon vai gbi thdng. Hai tay  chum, hai tay
vai, gdf khuyu, Hal dira Bncao v vao  chéch chlr V. ldng ban lay ha doc than

tay danag ngang, nhau, mét nhin  hudng vo nhau, ddu ngls. vé TTCB.
ban tay sép. phia trude

Hirh 5. EXgng tdc bat tch chum khuyu ool
Nhip 5, 6, 7, 8 thirc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.
d) Bong tac van minh
Thue hién 1 14n 8 nhip

= -
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Nhip 1. Chén phdi budc chéch  Nhip 2. Chén tréi néng odi  Nhip 3.  Nhlp 4. Chén phéi
gang phal trong lupng co thé gén ngang hong, than rén  Vé thu sét chan bra
dén ién chén phal chdn trditiép  xoay sang rdi. Haitay co sau  tw thé  Haitay ha doc thén
dat bdng nira tirdc ban chan, dau, ling ban tay huéng ra  nhip1. v TTCB

gdi thdng. Hai tay ngang val,  trude, mal nhin sang tréi.

bén tay sép.

Hinh &. £0ng téc van minh
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4 nhuwng doi bén.

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Tap tirng dong tac két hop dém nhip to, rd, mdi dong tac thue hién 2 lan 8 nhip
tir cham déen nhanh.
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~ Phoi hop 2 - 4 dong tac trong moi lan thuc hién, luyén tap diing thd tu cac dong tac
va ting dan tinh nhip diéu, mbi néi dung phdi hop thue hién 2 - 3 lan,

Doi vi dong téc phire tap: Tap timg nhip, sau d6 phdi hop céc nhip cda dong téc.
b) Luyén tap cap do6i

Luan phién dém nhip (tir cham dén nhanh) gilp ban luyén tap tirng dong tac
va phdi hop 2 — 4 déng tac. Yéu cau ding tuv thé, ding huéng, dam bao tinh lién tuc,
thuc hién 2 — 3 lan
c) Luyén tdp nhom

Luén phién chi huy nhom luyén tap:
— Phéi hop 2 — 4 dbng tac, yéu cau tlr cham dén nhanh, thuc hién 2 -3 lan.
— Phéi hgp 2 — 4 ddng tac, dam bao tinh lién tuc, nhip diéu, thuc hién 2 - 3 lan.

d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia ket qua luyén tap cla cac ban qua nhiing
nol dung sau:

— Mudre d6 thyc hién dung nhip cia déng tac.
— Tu thé, tay, chan, than ngudiva hudng mat trong tirng nhip.
—~ Tinh nhip diéu khi thue hién tirng nhip va phoi hop cac nhip cua dong tac.

e) Trd chei phét trién khéo léo
Nhay day dong déi hinh sé 8

Hinh 7. Tré choi Nhay déy ddng d6i hinh sd 8
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— Chuan bi: Céc ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu doi, méi déi dirng thanh
mot hang doc bén canh ngudi quay day,

— Thue hién: Khi co hiéu |&nh, lan luot tirng ban cla moi déi chay vao day thuc hién
nhay mot lan rdi chay véng qua ngudi quay day doi dién sau dé dirng thanh hang,
ch& cho ngudi cudi cling clia déi nhay xong dé tiép tuc lan nhay quay tro lai vj tri
dirng ban dau theo mét véng trén hinh sé 8 (Hinh 7). M&i déi thuc hién trong théi gian
1 phut, trong qua trinh thuc hién bj vudng day duoc tiép tuc nhay lai. Két thuc,
doi co s lAn nhay nhiéu hon 13 dbi thang cudc.

4 ))Van dung

- Blng trudc guong tu tap va slra sai cac dong téc thé duc nhip diéu da hoc.

— Em hay luyén tap cac ddng tac d3 hoc theo nhip diéu clia ban nhac ma em yéu thich,
— Em héy tim hiéu vé vai tré, tac dung va cach luyén tap Bai thé duc nhip diéu.

=ET0’40 Bai thé duc nhip diéu (Phin2)

Muc tiéu, yéu cau can dat

~ Thuc hién duoc déng tac bat dat got, budc dudi, day hong, bat nhay.
- Hbé dang nhip va thuc hién duoc Bai thé duc nhip dieu
- Chu déng, tich cuc luyén tap Bai thé duc nhip diéu dé rén luyén sirc khoe.

(1 ) M& dau
a) Khoi dong
— Kheidong chung: Chay chamtheodia hinh tu nhién, xoay cac khdp, ép doc, ép ngang.
— Khdi dong chuyén mén: Thue hién dong téc giam chan tai cho, thu chan —tay cao,
bat tich chum, van minh da hoc ¢ Bai 1.
b) Tré choi hé tro khei ddng
Khoac tay nhay Io co

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu doi co sb ngudi bang
nhau, mdi @i dirng thanh hai hang doc (dlirng thanh céc cip doi) sau vach xuat phat.
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+ Thue hién: Khi co hiéu lénh, lan luot tirng cap déi clia moi doi khoac tay nhay 16 co
dén dich. Cap ddi tiép theo chi xuét phat khi cap déi phia trudc vuot qua vach dich.
Qua trinh thue hién tro choi khong dugc ddi chan. Boi hoan thanh dau tién la doi
thang cudc. ﬂ‘

i

B-8m i
Hinh 1. Tro choi Khode lay nhay b co

) cin e s

TTCB: Burng nghiém
a) Dong tac dat got
Thue hién 1 1an 8 nhip.

q h- 3 -\-* K )

Nhfp 1. Chan trai ddl got trude, Nhip 2. Bat hal Nhip 3. Bal hai Nhip 4. Bét hai
chén phdi g&i khuyu. Tay tdi  chan thuc hién chén thuc hiégn  chén thyc hién
dua sang ngang, ban tay sap, nhir nhip 1 nhung nhir nhip 1 nhur nhip 2,
cdc ngdn tay md réng, tay phdi  doi bén.

thdng, hudmg xudng ban chén

tréi, long ban tay huong rdi cdc

n lay mor .
R RS Hinh 2. Eang téc dat got

— Nhip 5, 6, 7 thuc hién nhw nhip 1, 2, 3.
— Nhip 8. Bat hai chan, chan trai thu vé sat chan phai, Hai tay ha doc than vé TTCB.
b) Déng tac budc dubdi
Thue hién 2 1an 8 nhip.
— 8nhiplan1.
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Nhip 1. Xoay ngiri chéch sang Nhip 2. Chan phai biroc jén Nhjp 3. Nhip 4.
fra thoi chan brai bude ra sét chén trdi, hai gbi khuyu, Thue hién Thire hién
trirde, tiép datbang gétbanchédn,  Hai tay dubi chéch trude,  nhwnhip 1. nhur nhip 2.
chén phéi thdng. Hai tay co vt pan tay dung.

ngur, idng ban tay hudéng brude.

&

el 1=

‘ §} ﬁ

Nhip 5. Chan phai Nhijp 6. Chan tral Nhijp 7. Nhjp 8. Chan tréi thu sat
burde i vé tr thé thu sét chdn phéi vé Thue hién chdn phdi. hai tay ha doc
nhip 3. tur thé nhip 4. nhu nhip 5. thdn, xoay ngudi chéch

sang phdi vé TTCB.
Hink 3. Béng tée bude dud

~ 8 nhip lan 2 Thuc hién nhu 8 nhip lan 1 nhung doi huéng
c) Pong tac day héng

Thue hién 2 lan 8 nhip
-~ 8nhiplan 1.

&

N

.

Nhifp 1. Chén bréi burde sang Nhjp 2. Chén phdi thu sét Nhip 3.
ngang réng hon vai, hai goJ chén tréi, goi hot khuyu, Thue hién
thdng. haitay chdng héng. héng day sang trél. nhir nhip 1.

Hinh 4. Bédng tdc déy hdng 8 nhip ldn 1

Nhip 5, 6, 7 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3 nhung doi bén. Nhip 8 ha tay doc than, chan
trai budrc sét chan phai ve TTCB.
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— B nhip lan 2.
o)

Nhip 2. Chén phai thu sdt chan trdi goi Nhijp 3. Nhip 4.
hoi khuyu, hong déy sang Irdi. Hal kbuyu  Thue hign  Thue hién
tay ha thang xudng dudy, ban tay ndm, nhu nhip 1. nhu nhip 2.
long ban tay hirdng vao frong.

Hinh 5. B6ng téc day héng 8 nhip lan 2

Nhip 5, 6, 7 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3 nhwng doi bén. Nhip 8 hai tay ha doc than,
chén trai thu st chan phai vé TTCE.

d) Béng tac bat nhay
Thuc hién 1 1n 8 nhip.

Nhip 1. Chan tréi budc sang
ngang réng hon vai, hail tay
co trirde nguc, ban tay nam
iBng ban tay sép.

' *_
Chéan phdi

it
——2

Nhjp 2. Nhjp 3. Chén réi bude

Nhip 1. Hal tay Nhip 4. Bétchumra sau.
chong hdng, butc chéch rude. Tay  chéch trude. Tay bd&i  Hai khuyu tay hudng ra
ban tay ndm,  phdicongang vei cang co ngang vai, cdng tay trudc, hai léng bén tay
ldng ban tay @y hudng lén trén ban  hudng lén Irén, ban  hudng vao nhau.
hudng sau, lay ndm idng ban lay tay ndm, long ban tay
matnhin rudge.  hudng ra rude hirdng ra brirde

L F o, -l

Nhip 5. Hai chan bat thing dura

_lf@[
|

Nhip 6. Tiép dédt béng nira  Nhjp 7.

\

e _

/

Nhjp 8. Hai chan

co thé Bn cao, hai tay vion Bn  brudc hai ban chédn, saudé  Thic hién  thuc  hién  nhu

cao thanh hinh chiv V| long ban tay  chuyén thanh cé ban, ban nhunhip 5. nhip 6 hai tay

fudng trude, cée ngdn tay moréng.  tay ndm, vé tur thé nhip 4. ha doc than vé
TTCB.

Hinh 6. £9ng téc bat nhay
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Thuc hién phoi hop béi the duc nhip diéu véi nhac

Lwa chon va si' dung nhac co nhip 4/4 hodc 2/4, tiet tau nhanh hoac vira; giai diéu
vui tuoi, s6i ndi.

Chi luyén tap v&i nhac khi da thuc hién déng tac tuong ddi thuan thuc.

Luyén tap voi nhac theo thir ty: Tang dan s6 lwong ddng tac (tir mot dong tac dén
lién két hai, ba dong tac,...); tir thee nhip hé clia ban dén ty ho trén nén nhac.

Tang dan tinh két ndi, tinh nhip diéu gilra cac nhip trong mdt déng tac va gilia cac
dong tac trong bai khi ket hop véi nhac.

Tang dan tinh biéu cam khi thure hién dong tac, phi hop vai giai diéu cia nhac.

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Tap tirng ddng tac két hop dém nhip to, &, mbi déng tac thuc hién 2 1an 8 nhip
tir cham dén nhanh.

Phéi hop 2 — 4 dong tac trong mai ln thuc hién: Luyén tap dung thir tu cdc déng tac
va tang dan tinh nhip diéu, mdi ndi dung phoi hop thuc hign 2 - 3 lan.

Phéi hop cac dong tac clia Bai 1 va Bai 2 tlr cham dén nhanh, thure hién 2 — 3 [an.

b) Luyén tap cap dal

Luan phién d&m nhip (tir cham dén nhanh) gilp ban luyén tap tirng déng tac va
phoi hop 2 — 4 dong tac, yéu cau ding tu the, dung hwdng, dam bao tinh lién tuc,
thue hién 2 - 3 lan.

Phoi hop cac dong tac ctia Bai 1 va Bai 2 tir cham dén nhanh, thuc hién 2 -3 lan.

Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhom luyén tap:

Phéi hop 2 — 4 dong tac tir cham dén nhanh, dam bao tinh lién tuc, nhip diéu,
thuc hiégn 2 - 3 lan.

Phoi hop cac déng tac cia Bai 1 va Bai 2 dam bdo tinh lién tuc, thuc hién 2 -3 lan,
Luyén tap Bai the duc nhip diéu ket hop véi am nhac, thuc hien 2-3 lan

d) Hwéng din danh gia két qua luyén tap

Tu danh gid va quan sét, danh gid két qua luyén tap cla céc ban qua nhiing

néi dung sau:

=

Mirc dé thuc hién duoc dong tac (nhé dong tac, thuc hién dung thir tu cac nhip).
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— Tuw thé tay, chéan, than ngudi va hudng clia mat khi thuc hién cac dong tac
— Tinh nhip diéu, lién tuc khi phoi hop tay va chan.
~ Tinh nhip diéu khi phoi hop 8 ddng tac theo nhip hd, theo nhac.
e) Tré chei phat trién khéo léo
Luén phién phdi hop chan tay
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Hinh 7.Trd choi Ludn phién phéi hop chén tay

— Chuan bi; Céac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhigu doi co s ngudi
bang nhau, moi d6i dimg thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thue hién: Khi co hiéu lénh, lan lurot tirng ban cla moi doi thue hién budc chan va
dat ban tay vao ding hinh v& co san trén san de dén dich (Hinh 7). Trong qua trinh
thue hién tré choi, ban thue hién khdng dung phai trér ve cudi hang dé thuc hién lai
tir dau. Ban tiép theo chi duoc xuat phat khi ban phia trude 43 vuot qua vach dich,
D9i hoan thanh dau tién la ddi thang cudc.

S vir cuns

— Hay tap Bai the duc nhip diéu véi bai nhac bat ki do em Iwa chon.

~ Trong luyén tap Bai thé duc nhip diéu, ngudi tap can lam gi dé dam bao tinh nhip diéu
cua bai tap?

~ Em hdy tu ghép céc déng tac thé duc thanh mét Bai thé duc nhip diéu dé luyén tap.
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PHAN BA

THE THAO TU CHON

Ki thuat bat nhay danh cau cao tay bén phai

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dugc ki thuat bat nhay danh cau cao tay bén phai,

— Phan doan, xir i mot sb tinh hudng linh hoat, phdi hop duoc voi dong ddi
trong luyén tap va thi dau mén Cau léng.

= Tich cure, chu dong hop tac véi cac ban trong luyén tap

(1 )Mo déu
a) Khei dong
— Khéidéng chung: Chay cham theo vdng tron, xoay cac khop.
— Khei déng chuyén moén.

+ Cam vot xoay co tay hinh s0 8 nam ngang; dwa vot sang phai, sang trai, lén cao
két hop lac cd tay.

+ Birng tai cho danh cau cao tay bén phai lién tuc (khéng cau).
b) Tré choi hd tro khéi déng

Di chuyén ngang

— (Chuan bj Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhidu ddi c6 sb ngudi bang nhau,
mGi doi dirng thanh mot hang ngang cam tay nhau sau vach xuat phat.

— Thuwe hién' Khi ¢ hiéu lénh, cac doi nhanh chong di chuyén ngang vé dich.
Trong qua trinh di chuyén, cac thanh vién trong déi khéng duoc rdi tay nhau,
néu rai tay & vi tri nao phai thuc hién lai & vi tri 46 (Hinh 1), ©6i ¢ ban cudi hang
vrot qua vach dich dau tién la doi thang cudc.
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- 13=15m

Hinh 1. Trd chol Df chuydn ngang
mmén thic méi
Hinh vé va ndi dung cua bai duge trinh bay theo hoat dong cua nguoi thuan tay phai
(thuén tay trai thue hién nguoc lai).

a) Kithuat bat nhay danh cau cao tay bén phai

~ TTCB: Blng chan tudc chan sau, chan trai dat trudc, trong luong co the
dén nhiéu lén chan trai. Chan phai dat sau, cham san bang nla trudc ban chan.
Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot & phia trudc, dau vot cao hon tran,
mat quan sat cau

— Thuc hién: Xoay ngudi sang phai dong thoi chuyén trong luong co thé sang chan phai,
khuyu géi ha thap trong tdm (Hinh 2a) va dap manh chan phai dua co thé |én cao
(Hinh 2b). Khi & trén khéng, xoay héng va vai phal ra trude, tay phal viron |8n cao
dé danh ciu (Hinh 2¢). Khi roi xubdng, chan trai cham san trude roi dén chan phai,
tay cam vot dirng & truwde ngue (Hinh 2d), sau do tré ve TTCE.

Hinh 2. KT thudt bét nhay dénh cdu cao tay bén phéi
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Hinh 3. Phdi hop phét céu va di chuyén Idi bét nhiy dénh céu cao tay bén phéi

Chuan bi: Cac ban thuc hién dung thanh hang doc sau duong bién doc cua san.
Ban hd tro @& phat ciu ding trong sén déi dién.

Thue hién:

Lan lwot ting ban trong hang vao vi tri phat cdu (vi ti A), phat cdu thuan tay
kiéu cao xa cho ban hd tro A& phat cau (vi tri B), sau d6 nhanh chong di chuyén i
ve cudi san (vi tri C), bat nhay danh cau cao tay bén phai (Hinh 3) va di chuyén vé
cudi hang.

Ban hd tro luyén tip: D& phat cau bang ki thuat danh cau cao tay bén phai véi
dwdng ciu cao xa vé cudi san.

3 ) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

—

Tap khoéng cau: Tai chd mé phong Ki thuat bat nhay danh cau cao tay bén phai,
thuc hién 5 -7 lan.

Tap voicau: Tai chd bat nhay danh cau cao tay bén phai véi qua cau treo, thuc hién
5-7 lan.

b) Luyén tap cap déi

Luan phién giup ban luyén tap:

— Panh cau do ban tung dén: Tai cho bat nhay danh cau cao tay bén phai, mdi ban

thue hién 5= 7 lan.
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— Danh cau do ban phat dén: Tai chd bat nhay danh cau cao tay bén phai, méi ban
thuec hién 5 -7 lan.

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

— Kithuat bat nhay danh cau cao tay bén phai: Lan lwot ting ban bat nhay danh cau
cao tay bén phai tir dwéng cau do ban tung dén, mdi ban thuc hién 5 -7 lan.

~ Baitap phdi hop: Lan luot tirg ban luyén tap phéi hop phat cau cao xa va di chuyén |
l0i v& cubi san bat nhay danh cau cao tay bén phai v&i ban hd tro luyén tap
d& phat cau (Hinh 3), mGi ban thure hién 3 -5 tan.

d) Huéng din danh gid két qua luyén tap

Tw danh gia va quan st danh gid ket qua luyén tip cla céc ban qua nhing
néi dung sau:

— Hudéng va the @6 di chuyén cila tay cim vot khi danh ciu cao tay bén phai.

—~ Mo d6 phdi hop toan than khi b&t nhay danh cdu cao tay bén phai.

— Diém tidp xlc gilra mat vot vai cau, huéng mat vot khi danh cau cao tay bén phai
— Puéng cau dung hudng va cé luc.

e) Tré choi van déng
Thi bat nhdy danh cau véo ¢

Hinh 4. Trd choi Thi bt nhéy dénh céu véo 6

—~ Muyc dich: Rén luyén kT thuat danh cau cao tay bén phaj va kha nang dinh huéng.
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— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu doéi co so ngudi
bang nhau, mdi dbi dirng thanh mot hang doc sau dudng bién ngang huéng vé 6
phat cau cla san doi dién.

— Thuc hién; Khi co hiéu lénh, lan ot tirng ban cla moi ddi bat nhay danh cau
cao tay bén phai (do dong déi hé tro phéat cau cao xa dén) vao & giao cau cla
san doi dién (Hinh 4). Trong moi lwot choi, mdi ban chi duece danh cau mét lan
va di chuyen vé cudi hang; cau roi khéng ding 6 quy dinh khéng duoc tinh. Dong doi
ho tro phat cau héng thi ban thuc hién mat luot danh cau. Két thic, déi cd s lan
dénh cau vao & dung quy dinh nhiéu nhat la déi thdng cudc.

Van dung

Em hay st dung bai tAp phoi hop di chuyén lui bat nhay danh cau cao tay bén phai
dé thi dau tap

— KT thuat bat nhay danh ciu cao tay bén phai can thuc hién ding nhing yéu ciu nao?

— Em hdy so sanh ki thuat tai chd danh cau cao tay bén phai vai kT thuat bat nhay
danh cau cao tay bén phai

Ki thuat bat nhay dap cau thuan tay

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién duoc ki thuat bat nhay dap cau thuan tay.

— Biét mat sb dieu luat co ban trong thi dau cdu léng

— The hién duoc kha nang diéu khién to, nhém tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.

— (o6 trach nhiém, hoa dong vai tap the trong tap luyén cau léng va cac

hoat dong khac trong cudc song.

a) Khoi dong
— Khai dong chung: Chay cham theo dia hinh tu nhién, xoay cac khdp
- Khoi déng chuyén mén.
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+ Cam vot xoay co tay hinh s& B nam ngang; dwa vot sang phai, sang trai, Ién cao

két hop lc cb tay.
+ Birng tai chd dap cau thuén tay lién tuc (khéng cau).

1 i’

04 m
- 3hm — 5

Hinh 1. Tro chol Ném cdu trdng dich

b) Tré chei hé tro khoi dong
Ném cau tring dich

— Chuan bi: Céac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi cd sb ngudi
bang nhau, méi déi dirng thanh mot hang doc sau vach gidi han. Phia trudc méi doi
dat mot hdp dung cau cach vach gidi han 3,5 m (Hinh 1).

— Thuc hién: Khi co higu lénh, [an luvot tirng ban cla mdi déi cam cau ném vao hop,

sau d6 di chuyen vé cudi hang. Trong méi luet chei, mdi ban chi ném cau mét 1an,
Két thic, doi cé so qua cau trong hép nhiéu nhat 1a déi thang cubc.

mmn thire moi

Hinh vé va ndi dung cuda bail duoce trinh bay theo hoat dong cla ngudi thuan tay phai
(thuan tay trai thue hién nguoe lai).

a) Kithuat bat nhay dap cau thuan tay
— TTCB: Nhu TTCB cla ki thuét bat nhay danh cau cao tay bén phai.

—~ Thue hién: Xoay nguoi sang phai déng théi chuyén trong lwong co thé sang
chan phai, khuyu gdi ha thap trong tdm va dap manh chan phai bat |én cao
(Hinh 2a, b). Khi& trén khéng, toan than uwdn cang hinh canh cung (Hinh 2¢). Sau do,
xoay héng va vai ra trudc, dudi thang khdp goi, gap nhanh than ngudi dé dap cau.
Khi vot tiép xic ciu, co thé & vi tri cao nhét, mat vot hoi Up, két hop luc gap cb tay
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de tang thém luc danh cau (Hinh 2d). Két thic, chan trai cham san trudc roi den
chan phai, tay cadm vot dwa xubng dudi, sang trai (Hinh 2e), sau d6 tré vé TTCE.

4

%/ 4
4 D& ¢

Hinh 2, KT thugt bét nhdy ddp cdu thugn fay

b) M6t sb diéu luat thi dau cdu léng
L6i phat cau khi qua cau:
= Khéng qua ludi.
— Bi méc trén |uoi va bi gilr lai trén lugi.
- Sau khi qua luoi bi mac lai trong luén.
— Phat khéng dung trinh tu.
L&i danh cau khi qua cau:
- Roi & ngoai cac dutng bién gidi han cua san.
— Bay xuyén qua ludi hoac dudi luo.
- Khong qua trén luoi,
— Chamtran nha hoac vach.
— Cham véao ngudi hodc quan ao cla van dong vién.
—~ (Cham vao bat ki ngudi nao hay vat nao khac bén ngoai san.
~ Bi méac va dinh trén mat vot
— Puoc mét van dong vién danh hai lan lién tiép trong méot dudng cau. Tuy nhién,

béng mét lan danh, qua cau cham vao dau vot va khu vuc dan |udi cla vot thi
khéng |a mot “L&i".

— Puoc danh lién tiép bdi ca hai van dong vién cling doi trong mot dudng cau.
— Chamvao vot ma khong bay vao phan san cua doi phuong.
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a) Luyén tdp ca nhan

~ Tap khéng cau: Tai ché md phéng ki thuat bat nhay dap cau thuan tay tir cham
dén nhanh, thic hién 5 -7 lan.

~ Tapvoicau Tai chd bat nhay dap cau thuan tay voi qua cau treo tir nhe dén manh,
thuc hién 5—7 lan.

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

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

— Panh cau do ban phat d&n: Tai chd bat nhay dap cau thuan tay, mdi ban thuc hién
5-7 lan.

¢) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhom luyén tap:

— Kithuat bat nhay dap cau thuan tay: Lan luot tirng ban bat nhay dap cau thuén tay
tir dwérng cau do ban tung dén, m3i ban thue hién 5 -7 lan.

— Bai tap phdi hop: Lan luot ting ban luyén tap phdi hop phat cdu cao xa va
di chuyén |Ui vé cudi san bat nhay dap cau thuan tay, mdi ban thuc hién 5— 7 Ian.
d) Hwéng din danh gia két qua luyén tap

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

— Huwéng va the do chuyén dong cla tay cam vot khi dap cau.

— M d6 phdi hop toan than khi bat nhay dap cau.

— Diém tiép xUc gilra mat vot vl ciu, hudng mat vot khi dap cau.
— Puéng cau dung hudng va cé luc,

e) Tro choi van dong
Thi bat nhay dap cau thuén fay
— Mugc dich: Rén luyén sirc bat va va kha nang dinh hudng.

—~ Chuan bj; Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sd ngudi
béng nhau, méi d6i dirng thanh mdt hang doc sau dudng bién ngang.
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— Thuc hién: Khicé hiéu lénh, lan lugttirng ban clia mdi déi bat nhay dap cau thuan tay
(cau do dbng doi hd tro phat cao xa dén) vao khu vue quy dinh (1.3 m « 6,7 m)
clia s&n dbi dién (Hinh 3). Trong méi lwet choi, mdi ban chi dugc bat nhay dap cau
thuan tay mét 1an va di chuyén vé cudi hang; cau roi khéng ding khu vire quy dinh
khéng dugc tinh. Déng d6i hé tro phét ciu hong thi ban thuc hién mat luot danh cu,
Ket thuc, doi co so lan dap cau vao 6 nhiéu nhat la d6i thang cudc.

Hink 3. Trd choi Thi bat nhdy dép cdu thudn lay

(4 )van dung

~ Em hay van dung ki thuat bat nhay dap cau thuan tay dé rén luyén than the va
thi dau tap.

- Em hay hwéng dan cac ban va cung luyén tap K thuat bat nhay dap cau thuan tay
khi rén luyén the thao hang ngay.

— Trong thi dau cau léng, Ki thuat bat nhay dap cau thuan tay thuong dugc sir dung
trong nhirng truémg hop nao?

CEI Kithuat bé nhé

Muc tiéu, yéu cdu can dat

— Thuwe hién dugc KT thuat bo nho thuan tay va trai tay.

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

— Van dung duoc nhilng hiéu biét vé mén Cau long dé tap luyén hang ngay.

— Cob trach nhiém, trung thuc, doan ket gitip d& ban trong tap luyén va cac
hoat d6ng khac trong cudec song.




m Me dau
a) Khoi dong
— Khai dong chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khop.
~ Khoi dong chuyén mon:
+ Cam vet xoay co tay hinh so 8 nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, |én cao
két hop l3c co tay,
+ Bilng tai cho dap cau thuan tay lién tuc (khdng cau).

b) Tré chei hé tro khéri ddng
Chay ddi céu nhanh

Hinh 1. Trd chof Chay d6i cdu nhanh

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoe chia thanh nhieu d6i co s6 ngudi bang nhau,
m&i @6 dung thanh mbt hang doc sau vach xuat phat MSi ban cam mot qué cau
(Hinh 1).

— Thuwe hién: Khi co hiéu lénh, 1an luvot tirng ban cba moi ddi cam qua cau chay nhanh
dén cac vong tron doi qua cau rdi chay dén dich, Ban tiép theo chi duoc xuat phat
khi ban phia trudrc d& vuot qua vach dich. B6i hoan thanh dau tién |a ddi théng cuéc.

Emén thire méi

Hinh vé va ndi dung cda bai duore Irinh bay theo hoat déng cua nguwdi thuan fay phal
{thuan tay trai thuee hien nguoc lai).

Ki thuat b6 nhé

TTCB Hai chan ding réng Bang vai, géi hoi khuyu, trong lwong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trude, tay phai cam vot & phia trude, dau vot
cao hon trén, mat quan sat cau,
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- KI thuat bo nho thuan tay:
Chan phaibudcratrudecchéch
sang phai mdt budc, trong
lwong cothédénlénchanphai,
chan trai cham san béng nira
trugc ban chan (Hinh 2a). Tay
phai dua vot vuon ra truoc,
co tay xoay sang phai (co tay
cao hon matvot), long ban tay
nglra, mat vot hoi nghiéng ve Hinh 2. KT thugt b6 nho thugn tay
hudng san doi phuong, danh
nhe vao dé cau dé dua cau
Vot qua mep trén cla ludi
(cau bay sat mép trén ludi)
(Hinh 2b), sau détré vE TTCE.

Ki thudt bd nhd ftrai tay:
Chan phali budc ra trudc
chéch sang trai mot budc,

!
trong lugng co thé don lén _1-?[ \ N F
chan phai, chan trdi cham ¥ A
san bang nira truoc ban chan , ¥ & 2P

(Hinh 3a). Tay phai dua vot b) a) TTCB
vuon ra trudc, cb tay xoay
sang trdl (cd tay cao hon
mat veot), long ban tay up,
mét vot hoi nghiéng vé san ddi phuong, danh nhe vao dé cau dé dua cau vuot qua
mép trén cla ludi (cu bay sat mép trén ludi) (Hinh 3b), sau doé tré vé TTCE.

Hink 3. KT thugt bo nho tréi tay

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Tap khong cau: Thuc hién mé phéng ki thuat bé nhdé thuan tay, trai tay tlr cham
dén nhanh, thuc hién 5 -7 lan.

Tap co cau: Thuc hién ki thudt bo nho thuan tay, trai tay véi cau treo, thue hién
5-7 lan.

b} Luyén tip cap doi
Luén phién gitp ban luyén tap.
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~ Bo nho véi dwong cau do ban tung dén: Luan phién thuc hién K thuat bd nhd
thuan tay, trai tay vao khu vuc 1,98 m, thuc hién 5 -7 lan.

— Bonho qua lai Thue hién ki thuat bo nho thuan tay, trai tay qua laivao khu vye 1,98 m,
thuc hiégn 1 = 2 phut.

¢) Luyén tdp nhém

Hinh 4. Luyén tap b6 nho vor dudng ciu do ban tung dén

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Bénhd vai duwdng cau do ban tung den: Lan luot ting ban thue hién K thuat bo nho
thuan tay, trai tay vao khu vire 1,98 m (Hinh 4), méi ban thuc hién 5 — 7 lan.

- Bé nhd vai dudng cau do ban phat dén: Lan luot tirng ban thuc hién ki thuat
bé nho thuan tay, tral tay vao khu vire 1,98 m, mai ban thyc hién 57 lan.

d) Hwéng dan danh gid két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat danh gia ket qua luyén tap cia cac ban qua nhing
ndi dung sau:
—~ Huéng va toc d6 chuyan déng cla tay cam vet khi bo nho thuan tay, trai tay.
— Mire @6 phoi hgp bude chan va tay khi bo nhd thuan tay, trai tay,
— Pidm tiép xic gilra mat vot vai ciu, hirdng mat vot khi bd nhé thuan tay, trai tay
— Pudng cau co hudng va diém roi sét ludi bén san déi dién.
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e) Tro choi van dong
Tang cau tiép ste

B—-10m >
Hink 4. Tro choi Tang cdu tiép sirc

Muc dich: Rén luyén kha ndng phoi hop van dong va phat trién sirc nhanh.

Chuan bj: Céac ban tham gia tré choi duge chia thanh nhidu doéi co sb ngudi
bﬁng nhau, mol d6i dirng thanh mét hang doc sau vach gidi han,

Thure hién: Khi cé hidu lénh, 1an luwot tikng ban cla mol doi vira di chuyén vira
téng cau, vong qua nam trér ve vach gidi han trao cau cho ban tiep theo (Hinh 4).
Trong qua trinh di chuy®&n, néu cau roi thi nhat &n va tiép tuc thye hién trd choi
tai vi tri d6. B4i hoan thanh dau tién & doi thang cudc.

Van dung

Em hay van dung ki thuat bo nho thuan tay, trai tay vao 6 quy dinh danh dau trén san,
Thao ludn nhém ve nhirng tinh hudng thuc hién ki thuat bo nhd thuén tay, trai tay
dé van dung trong luyén tap va thi dau.

Em hdy néu si¥ khac biét co ban gilra ki thuat bd nho trai tay véi Ki thuat bd nho
thuan tay.




BONG DA

Kithugt da béng bang mu gitra ban chén
va tai ché ném bién

Muc tiéu, yéu cau can dat

= Thuc hién duoc bai tap bo tro, Ki thuat da bong bang mu gitia ban chan va
ki thuat tai ch nem bién. '

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

~  Khiém tén hoc hoiva chu déng hop tac vadi ban trong hoc tap.

a) Khoi déng

— Khéi déng chung: Chay tai chd, xoay cac khop, ép doc, ép ngang.

— Khéi dong chuyén mén: Chay da |ang cang chan ra trudc, ra sau, sang hai bén
cw li B = 12 m; tang bong bang dui, bang léng ban chan, dan bong bang mu gilra
ban chan trén dudng thang tir cham dén nhanh cu li 15 — 20 m; tirng cap doi
di chuyén ngang phoi hop chuyén bong bang léng ban chan va dirng bong lan
bing mu gilra ban chan cy i 4 =6 m.

b) Tro chei hé trer khei dong

Nem bong dung hudng

.I_'.l

TR

e E=Tm :
Hinh 1. Tré choi Ném béng diing hudng
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— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu doi co so ngudi
bang nhau, mdi déi ding thanh mdt hang doc sau vach chuan bi, mbi ban cdm mot
qua bong da. Phia trudc mdi doi 1a khu vue giél han ném béng réng 1,5 m (Hinh 1).

~ Thue hién: Khi ¢6 higu lénh, lan lvot tirng ban clia mdi déi budc dén sau vach

giéi han va ném béng béng hai tay trén cao vao khu v gi¢i han. Trong méi luot choi,

m&i ban chi ném béng mét lan. Két thic mbi luot choi, d6i co sb ban ném bong

trang khu vure gidi han nhieu nhat 1a dai thang cudc.

Kién thirc méi

Bai tap bé tro

Tang béng bang mu gitra ban chan:

TTCEB: Bung hai chan hep hon vai, hai tay cam
bong trudc hguc.

Thue hién: Bua tay ra truedc 25 — 30 cm va &
tha béng (Hinh 2a). Khi béng roi xudng, ding
thang ngudi trén chéan khong thuan, cang chan  TTCB

U

b)
thuan dua ra trudc, 18n cao 20 — 25 cm, ban Hinh 2 Téng béng bing mu gilta

chan dudi song song vé&i mat dat. ding mu gilva ban chan

ban chan tiép xlic voi mat dudi cla bong. Két hop gitia luc nang cang chan va
lwc nay clia bong de co dutng béng nay ién cao ngang gbi (Hinh 2b). Lién tuc
lap lai dong tac bang chan thuan hoac luan phién hai chan thanh tang béng bang
mu gitra ban chan,

b) Kithuit da béng bing mu gira ban chan
~ Taiché da béng bang mu gilia ban chan:

TTCB a) b) c

Hinh 3. Tai chG dé béng bdng mu gitra ban chén

+ TTCB: Bung chéan trude, chan sau, trong luong co thé ddn déu trén hai chan
(hodc dén nhiéu trén chan sau). Chén tredrc (chén try), ban chan dat ngang béng,
thang vai hwong da bong di, cach bong 10 — 15 cm (phia cling bén chan tru).
Chan sau (chan da béng) cach chan truéc mdt bude, ban chan dat chéch véi
huéng da bong khoang 30° (Hinh 4).

66




+ Thuec hién: Chuyén trong luong co thé lén
chan tru, déng thoi hoi khuyu khé p goi chan tru
va dua nhanh chan da bong tir sau ra trudc
(Hinh 3a), ban chan dudi thang hudng xudng
dat, ding mu gitra ban chan da vao phan gitra,
phia sau béng (Hinh 3b). Két thic, chan da

béng tiép tuc lang ra trudc (Hinh 3c) va tiép Hinh 4. Vi rf, khodng céch
dét & phia trudc chan try mét bude @& gia gitra ban chén try vé béng
thang béng.

— Phoi hgp 1, 3, 5 budc da da bong:

+ TTCB: Bung chan trudc chan sau, cach bong 1, 3, § budc da, chan da bong
dat trrdec, chan tru dat sau, than ngudi hudng vé phia da béng di.

+ Thue hién: Chay da véi tbe d6 ting dan, & budce cudi, chan tru budc dai ra trude,
ban chan dat vao vi tri lam tru theo thir tw tir got dén ca ban chan, gbi khuyu dé
ha thap trong tam, Khi chan tru tiép dat, chan da bong dwa nhanh ra trwde va ding
mu gilra ban chan da bong. Sau khi bong réi chan, budc tiép ra trwvde mét, hai bude
deé giam toc d6 va gilr thang bang

¢) Kithudttai ché ném bién

1\“
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Hinh 5. Tai ch® ném bién
— TTCB: Pimg chan trudc chén sau (hodc ding hai chan rong bang vai), than ngudi
hwéng vé phia ném bong di, hai tay cam béng truéc nguc.

~ Thuye hién: Chuyen trong lwong co the Ién chan sau, than trén nga ra sau, hai tay
dwa bong lén cao, ra sau dau (Hinh 5a). Bap manh chan sau chuyen trong lvong
co thé lén chan trudc, vuon ngudi lén cao, ra rudc (Hinh 5b). Hai tay dong thoi
duwa nhanh béng qua dau {muyén déng lién tuc) theo huong tir sau lén cao, ra trudc

(Hinh 5c¢), théi diém béng rdi tay, hai chan khéng duoc réi khdi mat dat. Két thue,
hail tay va than ngudi vuon theo bong (Hinh Sd).

a) Luyén tip ca nhan
— Luyén tap khéng bong:
+ Tai chd luyén tap bai tap bé tro tang béng bang mu gilra ban chan.




+ Taichd mé phdng déng téc dat chéan try, vung chan da bong bang mu gilra ban chan,
thure hign 5= 7 lan.

+ M& phong chay da 1, 3, 5 budc phoi hop dat chan tru, vung chéan da béng bang
mu gitra ban chan, thuc hién 2 - 3 phut.

+ Tai chd md phong ki thuat ném bién, thue hién 5—7 an.

- Luyén tap cd béng:

+ Taichd da béng vao tuong tir khoang cach 3 —4 m, 5—6 m bang mu gilra ban chan,
dirng béng ndy ra bing Iéng ban chan hodc bang dui, thuc hién 3 -5 1an.

+ Tai ché ném béng vao twong tir khodng cach 3 — 5 m bang ki thuat ném bién,
thuc hién 3 =5 lan.

b) Luyén tap cap doi

Luan phién giup ban luyén tap:

- Dung chan giiv bong cho ban luyén tap dat chan tru, vung chan lang va tiép xuc
bong bang mu gilra ban chan, méi ban thuc hién 3 - 5 lan.

— P bdng cho nhau bang mu gilia ban chan tir khodng cdch 56 m, 7—8 m, mdi ban
thye hién 3 = 5 an.

~ Ném béng cho nhau bang ki thuat ném bién tir khoang cach 5 = 7 m, mdi ban
thure hien 5 =7 lan.

c) Luyén tap nhom

Hinh 6. Phéi hop chuyén béng, di chuyén dén, dimg béng va
dé béng véo cdu min bang mu gilra ban chén

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

~ Dat béng cd dinh, chay da va da bong bang mu gila ban chan vao cau mén
tir khoang cach 6 — 7 m, mai ban thuc hién 2 - 3 lan,

— Lan lwot tirng nhom hai ban di chuyén ngang, phéi hop chuyén va dimg béng bang
mu gitra ban chan tir khoang cach 4-=5m,

— Phoi hap nhém: Chuyén béng, di chuyéen don va dirng bong, da bong vao cau mén
béng mu gilra ban chan, moi ban thuc hién 2 - 3 lan (Hinh 6).




~ Cac ban trong moi hang luan phién ném (béng Ki thuat tai chd ném bién) va bat bong
tir khoang cach 5 — 7 m, mdi ban thuc hién 2 — 3 lan (Hinh 7).

- E-Tm—»
Hinh 7. Lu&n phidn bdt béng va tal chd ném bién cho ban tiép theo

d) Hwéng dan déanh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua nhing
ndi dung sau:
— Vitri dat chan tru, vi tri tiép xtc gilra mu ban chan va béng.
~ Tinh nhip diéu khi phoi hop chay da va da bong.
~ Kha néng phéi hop luc toan than, tinh nhip diéu va déng thel cla hai tay khi ném bién.

e) Trd chei van déng
Thi tang béng

Hinh 8. Trd choi Thi ting bong

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

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu nhém, moi nhém
dirng thanh mét hang ngang voi gidn cach 2 =3 m, méi ban trong nhom cé mét qua
béng da. Céac ban clia nhém thuc hién tré chaoi & [an tiép theo 1a ngudi dém sb lan
tang béng cla ban déi dién,
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— Thuc hién: Khi co hiéu lénh, cac ban trong moi nhém dong loat tang bong bang
mu gilra ban chén trong 2 phit, béng cham dat dwoc nhét 1én va tiép tuc so lan
tang bong. Két thic mdi ot choi, ban tang bong bang mu gilra ban chan duoc
nhiéu |an nhat clia nhém la ban thang cubc (Hinh 8),

(4 JVan dung
— Van dung ki thuat da béng bang mu gilia ban chan va tai chd ném bién de luyén tap
hang ngay va thi dau cung céc ban.

— B3 bong bang mu gilra ban chan, vi tri dat chan try va tr thé than ngudi phai dat
nhirng yéu cau nao?

— Khi ném bién, su chuyén déng nhip diéu, lién tuc va ddng thoi clia hai tay co
tac dung gi?

=14 Ki thuédt dung béng bong bang mu gitia ban chan

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thue hién dugc ki thuat dirng bong béng bang mu gilka ban chan.

— Biét lua chon tré choi va cac bai tap van dong phi hop véi ndi dung
bai hoc dé rén luyén hang nagay.

— Tu chii, sang tao trong hoc tap va tu rén luyén than the.

(1 ) M& dau
a) Khei déng
— Khoi déng chung: Chay cham theo véng trén, xoay cac khdp, ép doc, ép ngang.

— Khéi déng chuyén mon: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang
tbc dé cu li 10 — 15 m; d&n bong badng mu gilra ban chan tang dan téc do cu li
15 =20 m; tang bong bang mu gilka ban chan; da bong qua lai bang léng ban chén
culi8—-10m.

b) Tro choi ho tro khoi déng

Tranh bdng

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu nhém, mdi nhém
dirng xung quanh véng trén 1&n o6 duding kinh 8 —7 m. Gilia véng trén Ién v& mot
vong tron nho cé dudng kinh 1,5 = 2 m, trong vong tron dat mot sé qua bong da co
s6 lugng it han s6 ngurdi tham gia tré choi (Hinh 1).

— Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, cac ban nhanh chéng chay dén vi tri dat bong, tranh béng
va ding hai co chan, ban chan kep béng (khéng duoc sir dung tay), bat nhay bang

70




ban dau. Béng roi & vi
tri nao duwoc thue hién
lai & vi tri d6. Trong it
méi ot choi, ban tré “
vé v tri dau tién |a ban ¢
thang cubc. Nhirng

ban khéng tranh duoc

béng c¢o nhiém wvu
chuyén béng vé vong

tron nho cho lwot choi

tiép theo.

hai chan trdr vé vi tri i
-

- 8=7m L

Hinh 1. Tro choi Tranh bdng

a) Kithuétdirng béng béng bing mu giira ban chan

a)

Hinh 2. KT thugt dirng bong bong bdng mu gitra ban chan

~ Tai chd dirng bong béng bing mu gilta ban chan:

+ TTCE: Bdng chan truée chan sau, khoang cach gilia hai chan bang mét budc chéan,
trong lugng co thé don déu trén hai chan; chan tru (chan khéng thuan) dat trudc,
ban chan thing vo&i hudng béng dén, chan dirng béng (chan thuan) dat sau,
than ngudi hoi nga ra trwde, mét quan sat béng.

+ Thue hién: Khi béng dén, chuyén trong luong co thé lén chén tru, chan dirng béng
dua ra trude, |én cao, khép gdi hol co, ban chan hoi dudi (Hinh 2a), ding mu gitra
ban chén tiép xuc vao phia trudc, hoi chéch dudi clia béng (Hinh 2b). Tai théi diem
cham bong, ha nhanh dii va cang chén theo hudng tir trén xudng dudi, ra sau dé
dirng bong (Hinh 2¢). Két thuc, dirng béng va thu chan vé chuan bj cho hoat déng
tiep theo (Hinh 2d).

~ Di chuyén dén béng va dirng bong bbng bang mu gitra ban chan:

+ TTCB: Birng chan trudc chan sau, trong lwong co the dén déu trén hai chan,
méat quan sat hudng chuyén déng clia bong va xac dinh vi tri bdng roi.
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-+ Thuc hién: Di chuyén dén vj tri bong roi va thuc hién K thuat ding bong béng
' mu gilra ban chan.

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

- 10-12m Lo 6-8m —»

Hinh 3. Phéi hep dimg bdng béng, chuyén bdng va dé bong v@o cdu mon

Chuan bi:

+ M&i nhom ding thanh mét hang doc sau vach xudt phat

Vi tri A: Vi tri dirng clia ban hé tro luyén tap (c6 nhiém vu tung bong bong dén vi tri
dirng bong).

Vi tri B. Vi tri nhéan va dirng béng.

Vi tri C: Vi tri dirng cla ban hé tro luyén tap (co nhiém vu nhan va chuyén bong).
Vi tri D: Vi tri di chuyén dén nhan béng tir vi tri C va da bong vao cau mén,

Thue hién: Khi co hiéu lénh, Ian luot tirng ban di chuyén dén vi tri B, dirng bong
bong bing mu gilra ban chan do ban & vj tri A tung dén va chuyén bong cho ban &
vi tri C. Sau d9, di chuyén nhanh dén vi tri D nhan béng tir vi tri C chuyen déen va
d4 bong vao cau mén (Hinh 3).

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khéng béng: Tai ché va di chuyén mé phéng dong tac dirng bong bong
bang mu gilira ban chan, thuc hién 57 lan.

— Luyén tap co bong:

+ Tha (hodc tung) va dirng béng roi xubng bang mu gitra ban chan, thuc hién 5—7 lan,

+ Tung (ho3c ném) bong vao twéng, dimg béng nay ra (béng bong) bing mu gilra
ban chan tir khoang cach 3 -5 m, thyc hién 5-7 lan.
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b) Luyén tap cap doi
Luén phién tung béng gilp ban luyén tap tai chd va di chuyén dirng béng bong bang
mu gilra ban chan tir khoang céch 5 — 6 m, tirng ki thuat mdi ban thuc hién 3 - 5 fan.
c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
— Tai chd dirng bong bong bang mu gilra ban chan, béng do hai hodc ba ban ding
ddi dién 1an lwot tung dén, mdi ban thue hién 3 - 5 1an (Hinh 4).

Hinh 4. Dirng bdng béng bdng mu gilra ban chén, béng do céc ban idn lwot tung dén

— Di chuyén sang phai, sang trai dirng béng béng bang mu gilra ban chan. Béng do
hai ban dirng d6i dién luan phién tung dén, mdi ban thurc hién 3 -5 lan.

— Tai chd quay cac huong
dirng béng bong bing mu
gilla ban chan va chuyen
béng cho ban hd tro bing
cac Ki thuat da hoc. Béng do
ba (ho&c bon) ban lan luot
tung dén, mi ban thurc hién
3 -5 lan (Hinh 5).

— Phéi hop dirmg béng béng,
chuyén béng, di chuyen
dén bong va da boéng vao
cau mén, thuc hién lan luot

=G (i 3) Hinh 5. Tai ché quay céc hudng dirng béng béng
bdng mu gilra ban chén, bong do cdc ban In luwot tung dén




d) Huwdng din danh gia két qua luyén tap

Tw danh gid va quan sat, danh gia ket qua luyén t3p cla cac ban qua nhirng
ndi dung sau:

~ Diém tiép xic gitra chan va bong khi dirng béng.
— Tinh nhijp diéu cla hoat dong dimg bdng,
- Muc do kiém soat béng sau khi thue hién ki thuat

e) Tré chei van déng
Bat nhay xoay nguwdi 180°

Hinh 6. Trd choi Bat nhéy xoay nguoi 180"

Muc dich; Rén luyén nang luc dinh hudng trong khéng gian, nang lvc thang bang
va suc bat.

Chuan bj: Cac ban tham gia tré chei dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb ngudi
bang nhau, m&i déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat, trudre mdi doi la
mét hang doc cac vong tron cach nhau 0,5-0,6 m.

Thyre hién: Khi ¢ hiéu iénh, lan luot tiing ban clia méi d6i tir sau vach xuat phat
lién tuc bat nhay 1&n cao xoay ngudi 180° va tiép dat & cac vong tron tiép theo dé
dén dich (Hinh 8), ban thuc hién sau chi xuat phat khi ban phia trudc 43 vuot qua
vach dich (& mdi véng trén, néu xoay ngudi khdng du 180° hodc tiép dat & ngoai
vong trén phai thuc hién lai). D6i hoan thanh dau tién 1a i thang cudc.

Van dung

Em héy str dung céc bai tap dimg béng bdng baéng mu gilra ban chan dé ciing ban
tw rén luyén hang ngay.

So véi ki thuat dirng béng béing bdng long ban chén, ding béng bong béng mu gitra
ban chan cé nhimg thuan lgi gi?

Trong thi dau béng da, dirng boéng co can thiét phai de béng nam tai chd hay khéng?
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Ki thuat dén b6ng bang mu ngoai ban chan

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thug hién duoc kT thuat ddn bong bang mu ngoai ban chan.

— Biét mot s6 diéu luat co ban trong thi dau bong da 7 ngudi.

— Cha dng gilr gin an toan trong luyén tap cho ban than va cho cac ban.

D) o ca
a) Khoi dong
— Khéidong chung: Chay chamtheo dia hinh tu nhién, xoay cac khdp, ép doc, ép ngang.
— Khai dong chuyén mon: Tang bong bang mu gitka ban chén; dan bong bang mu trong
ban chan trén dudng thang, dudng vong ti cham dén nhanh oy i 15 - 20 m;
da bong qua lai bang mu gilra ban chan cuw i 10 =15 m,

b) Tré choi hd tro khéi déng
D& béng tring dich
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Hinh 1. Tré chot D4 bdng Iring dich

—~ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duwoc chia thanh nhidu déi cé sé ngudi
bang nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach chuan bi. M&i ban cam mét
qua bong da.

— Thue hién: Khi cé higu lénh lan thi nhét, ting ban bwéc dén vach giéi han, dat
béng vao vong tron va ding quay lwng vé phia cau mén (Hinh 1). Khi ¢ hiéu lénh
lan thir hai, nhanh chéng quay lai va da béng vao cau mon, Két thic, doi co sb lan
da bong vao cau mon nhieu nhat 14 déi thang cude.
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a) Kithudt din béng bing mu ngodi ban chan

- TTCB: Bing chan trudc chan
sau, khoang cach gilra hal ban
chan bang mét bwdc chan, trong
lugng co thé don nhiéu trén chan
trai (hodc ddn déu trén hai chan).
Chan trai (chan try) dat trudc, ban
chan ngang v&i béng, cach béng
15 — 20 em, chan phai (chan dan a) b) ¢) d)
bong) dat sau, hai tay co hodc dudi  Hinh 2. KT thudt dén bong bdng mu ngoai ban chén
tw nhién, mat nhin béng (Hinh 2a).

~ Thuwe hién: Chan phai dua tir sau ra trudc, ban chan huéng xudng dudi va
hoi chéch vao trong, diing mu ngoai ban chan (duoc giéi han tir ngén chan Gt téi
mét ca ngoai cia ban chan) da nhe vao phia sau, gitra béng (Hinh 2b, 2¢) d& bong
I&n ra trdc khoang 0.5 — 1 m. Ludn phién Bp lai dong tac két hop di chuyén ra
truéc dé dan bong (Hinh 2d), Dan béng bing chéan trai thuc hién nguoc lai.

b) Phéi hop chuyén béng, dirng béng, din béng va da béng vao ciu mén

Hinh 3. Phéi hop chuyén bong, dirmg bong, dén béng va dd béng vio cdu mon

— Chuén bi (Hinh 3):
+ M&i nhém dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat
+ Vitri A (Vitri dirng cla ban ho tro luyén tap): Chuyén bong dén vjtri C,

+ Vitri B (Vi tri ding cia ban thirc hién ndi dung phéi hop): Di chuydn @én vi tri C,
dirng bong, dan béng va da bong vao cau mon.
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Vitri C: Vi tri nhan va dung bong.
Vitri D: Vi tri da béng vao cau mon.

Thue hién: Khicé hiéu lénh, 1an luot tirng ban ding vao vitri B, di chuyén dénvitri C
nhé&n boéng va dirng béng do ban tir vi Iri A chuyén dén. Sau doé dan béng bang
mu ngoai ban chan dén vi tri D va da béng vao cau mon.

Mt s6 diéu luat co ban trong thi dau béng da 7 ngudi

Trang phuc cda cau thi (Luét IV)

Trang phuc co bén va bt budc clia mdt cau thi gdme Ao, quan, bit tit, boc éng quyén
va giay vai hodc giay vai dé co nim cao su.

Cau thli khéng dugc mang bat ki vat gi cd thé gay nguy hiém cho cau thi khac
Boc 6ng quyen phai dugc bit tat dai phi kin. Nguyén vat liéu cla boc 6ng quyen
phai thich hop va co kha néng bao vé cao

Thi mdn phai mac 4o khac mau vai cac cau thi khac, trong tai va thi mdn doi ban,
Cau thii cla 2 d6i phal mac o khac mau nhau va khac mau trong tai.

Nhimg qua phat (Luat XII1)

Trong bong da 7 ngudi, tat c& nhirng qua phat déu |a truc tidp va ban thang duoc
cong nhan khi cau thii da phat sit thang béng vao cau mon doi phirong. Néu cau thi
dé da vao cau mén doi minh, ban thang khéng dugc céng nhan, doi phuong duoc
da phat géc dé tiép tuc tran dau

Khi thuc hién qua phat, cau thi d&i phuong phai dung céach xa béng t6i thiéu 6 m.
Quy dinh vé thuc hién qua phat trén vach 13 m:

Cau thd vi pham nhing 16 thd bao, nghiém trong, ngan can mét co hdi ghi ban
ho&c phan dai quyét dinh cla trong tai, c6 hanh vi khiém nha, I&i 18 thé tuc ma vi tri
pham 16i & bat ki diém nao ngoai khu vuc phat dén, trén phan san cta déi pham 18i;
khong ke béng & dau mién la dang trong cudc thi doi bong dé sé bi phat qua
truc tiép tai diém gilra dwéng 13 m.

Khi d& qua phat 13 m, trir thi mdn doi bi phat, tt ca céc cau thi clia 2 661 béng
phai ding sau dudng 13 m, cau thl d6i phat phai ding cach xa diem dat bong 6 m,
céu thi da phat phai stt bong véi muc dich ghi ban théng chir khéng duoe quyén
chuy@n béng cho cau thi khac.

Truére khi qua phat thue hién xong, khdng mét cau thi nao duoc cham bong cho dén
khi béng cham thi mén, cot doc, xa ngang hay ra ngoai cac duéng gidi han.
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Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khéng bong: Tai chd va di chuyén ra trude md phéng KT thuat din béng
bang mu ngoai ban chan, luan phién ddi chan, thyc hién 3 -5 lan.

= Luyén tap co bong:

+ Déan boéng trén dudng thang béng mu ngoai ban chan tir cham dén nhanh, tir
chan thuan dén chan khéng thuan cu i 10 — 15 m, thuc hién 3 - 5 lan.

+ Dan béng trén dudng véng bing mu ngoai ban chan tir cham dén nhanh, tir
chan thuén dén chén khéng thuan cu li 10— 15 m, thuc hién 3 -5 lan.

b) Luyén tap nhém
Lu&n phién chi huy nhém luyén tap:

- 10=12m - E-Bm »

Hinh 4. Dén béng ludn coc bing mu ngodi ban chén va dé béng vio cdu mén

— Dan béng lubn coc bang mu ngoai ban chan (bang chan phai khi véng sang phaiva
nguoc lai) tir cham dén nhanh. Khi qua coc cudi, thuc hién da béng véo cau mon
tir khodng cach 6 — 8 m, mai ban thuc hién 2 — 3 lan (Hinh 4).

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

¢) Hwéng din danh gia két qua luyén tap
Tu danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cic ban qua nhiing
noi dung sau:
— Mure dé thuc hién KT thuat dan béng bang mu ngoai ban chan.
— Vitri dat chan tru khi dan béng.
— Vit tiép xdc gitra chan va béng khi dan bong.
— Hudng béng lan sau moi lan chan tiép xdc bang.
— Su nhijp nhang trong phoi hop cac dong tac

78




d) Tro choi van dong

Di chuyén dong dof

Hink 5. Tré choi Di chuyén déng d6i

Muc dich: Rén luyén nang lue phéi hop van dong, tinh than déng ddi

Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu 6 cd s6 ngudi bang
nhau, moi déi dirng thanh ba hang doc sau vach gi¢i han. Ba ban dimg dau hang
cta mbi dbi khodc tay nhau va mdi ban cim mét qua béng béng hai tay.

Thue hién: Khi cé hiéu [énh, 1an leot tirng nham 3 ban clia méi ddi khoac tay nhau
(Hinh 5) chay vong qua nam, tré vé vach gidi han trao bong cho nhém 3 ban
tiep theo va tré ve cuoi hang, viéc trao va nhan bong chi thue hién tai vach gidi han,
Qua trinh thuc hién tré choi néu bong roi hodc roi tay nhau & vi tri ndo phai
thue hién lai trd choi trir vi tri 6. Ketthac mdi luot choi, ddi hoan thanh dau tién 1a
déi thang cuébc.

on

Em hay sir dung cac bai tap dan bong bang mu ngoai ban chan deé tu luyén tap va
thi dau tap.

So sanh su khac biét gilra dan béng bang mu ngodi ban chan trén duéng thang va
dwéng vong.

Hay néu nhiing sai sét thuémg gap trong luyén tap dan bong bang mu ngoai ban chan.
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BONG RO

Ki thuat dot pha budc thuan

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién duoc ki thuat tai chd va dan bong dét pha bude thuan sang phai,
sang trai

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

— Cétrach nhiém, hod déng véi cac ban trong luyén tap va trong céc hoat déng
tap the cua trudng, 1&p.

m Mo dau

a) Khoi dong

— Khdi dong chung: Chay tai ché. xoay cac khép, ép doc, ép ngang.

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

b) Trd choi hé tror khei déng
Dan héng theo &

LIl

_:?

Viach digh

A

- ' 7-8m -
Hinh 1. Trd choi Dén béng theo &




~ Chuan bi: Cac ban tham gia trdé choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sb ngudi
bang nhau, mdi ddi ding thanh mdt hang doc sau vach xuat phat Phia truéc moi doi
|& céc & hinh tron, duoc danh so6 theo S0 thir tw tir 1 dén 10 (Hinh 1). M&i ban cam
mot qua béng.

— Thue hién: Khi co hiéu lénh, lan luot timg ban ciia méi dbi di chuyén theo duding théng
va din bong sang phai, sang trai co diém cham dat vao cic 6 theo thi tw tir 1 dén 10,
Béng cham dat phai dung 6, dung s thir ty, khéng ding & vi tri nao duoc thuc hién
lai tur vi tri do. Ban tiérp theo chi xuat phat khi ban thuc hién trudc da vuot qua
vach dich. Déi két thuc dau tién 1a déi thang cuéc.

m!{lén thirc méi

a) Tai ché dét pha bwéc thuan

b)

T7CB a)
Hinh 2. Tai chd dgt phd bude thugn sang phéi

— Tai chd dét pha budc thuan sang phal (T TTCB, budc dau tién 1a chan phai —
chan clng bén huong dot pha):

+ TTCB: Hai chan dung réng béng vai, gbi hoi khuyu, than trén hoi nga ra trude,
trong lugng co thé dén déu lén hai chan, hai tay cdm béng truéc bung.

+ Thue hién: Dung nua tru'gc ban chan trai lam try, chan phai budc nhanh ra trudce,
chéch sang phai, hai tay déng théi dua béng sang phai, than ngudi huwdng chéch
sang phai (Hinh 2a). Khi chan phai cham dat, tay phai thuwe hién déng tac dan béng
va chan trai budc tiep (ban chan trai chi réi dat khi tay phai d3 r&vi bong) ra trude,
chéch sang phai (Hinh 2b). Két thic, tay phai dén bong nay 1én va tiép tuc din béng
ra trurgc.

— Tai ché dot pha budc thuan sang trai (T TTCB, budc dau tién la chan trai —

chan clung bén hudng ddt phd). Thue hién nhu dét pha budc thuan sang phai
nhung doi chan tru, doi tay dan bong va doi hurdng.

b) Dan béng dét pha budrec thuan
—~ Dan béng dét pha budc thuan sang phai
+ Tir TTCB, dan bong ra trurc theo dudng thang béng tay phai (Hinh 3a).
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+ Thuc hién: O buéc cudi, khi chan trai cham dat (Hinh 3b), ding nia trwdc ban
chan trai lam tru, chan phai bude nhanh ra trude, chéch sang phai phoi hop xoay
nguéi dan bang chéch sang phai (Hinh 3c). Khi chan phai cham dat, chan trai budc
tiép ra trudrc, chéch sang phai va tiép tuc dan béng ra trudc (Hinh 3d),

~ Dan béng phoi hop dot pha budc thuan sang trai: Thue hién nhu dan béng dét pha
buéc thuan sang phai nhung dbi chan tru va déi hudng.

Hinh 3. Dén béng d6t pha hudc thugn sang phéi

¢) Mét s6 diéu luat co ban trong thi dau béng rb
Baong ra bién
Bong ra bieén khi bong cham:
— Mét van déng vién hodc bat ki ngudi nao dé & ngoai dudng bién.

— Mat san ngoal dudng bién hodc bat ki vat thé & trén cao, & trén hodc & ngoai
dudrng bién,

— Cét 16, mat sau clia bang ro hodc bat ki vat thé nao & trén cao sovdi mat san thi dau.
Van dong vién lam bong ra bién
Van ddng vién duoc coi [a nguéi lam bong ra bién khi:

— Cham béng sau clng truéc khi béng ra bién, ké ca tinh huéng ngay sau khi cham
van déng vién, bong ra bién do cham mét vat khac khéng phai Ia van dong vién,

— Chamvao bong khi ddng trén duwdng bién hodc ngoai dudng bién,

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

a) Luyén tdp ca nhan

— Luyén tap khéng bong: Tai ché mé phong dét pha bude thuan sang phai, sang trai
tir cham dén nhanh (theo thir tu: Xac dinh chan try, thue hién budc dau tién,
xoay ngudi va duwa bong vé hudng dot pha, thuc hién budc thir hai), mai K thuat
thirc hién 8 — 10 lan,
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— Luyén tap c6 bong: Ping trudéc coc hodc nam véi khoang cach 08 — 1 m,
dot pha budc thuan sang phai, sang tréi phdi hop dan béng, moi ki thuat thuc hién
8 —10lan.

~ Dan béng trén duding thing dén trude coc nam (véi khoang cach 0,8 = 1 m),
phéi hop d6t pha budc thuan sang phai, sang tréi, moi ki thuat thue hién 8 -10 lan.

b) Luyén tap cap dbi

~ Hai ban dirng doi dién nhau véi khoang cach 1 = 1,2 m, luan phién ho trg ban
luyén tap tai chd dot pha budc thuan sang phai, sang trai (ban ho tro luyén tap
dirng tai chd, hai tay dang ngang). M&i ban thuc hién 6 — 8 lan.

~ Hai ban ddng doi dién nhau véi khoang cach 3 — 4 m, luan phién hé tro ban
luyén tap dan bong dot pha buwdc thudn sang phai, sang tréi (ban hé tro luyén tap
dirng tai chd; hai tay dang ngang va xoay ngudi theo huéng di chuyén cla ban).
M&i ban thyc hién 6 — 8 lan.

Luyén tap nhom

Luén phién chi huy nhom luyén tap:

-l'.

e TS

Hinh 4. Tai ch8 ao! phd budre thugn sang phdi, sang trdi phdi hop ddn béng
va thirc hién hai burde ném ro mot tay durdi thap

— Lan luot tirng ban tai chd dot pha budc thudn sang phai, sang trai phdi hop dan bong
va thuc hién hai buéc ném rd mét tay trén cao hodc mét tay dudi thap, moi ban
thuc hién 2 — 5 lan (Hinh 4).

— Lan luot tirng ban tai ché nhan béng do ban chuyén dén va thuc hién dét pha
bwéc thuan sang phai, sang trai phoi hop dan béong, méi ban thuc hién 3 =5 lan.

— Lan lugt ting ban dan bong dot pha budc thuan sang phai, sang trai phdi hop
thue hién hai budc ném b mét tay trén cao hodic mét tay dudi thap, moi ban thue hién
3 -5 lan.

d) Huwéng dan ddnh gid két qua luyén tap
Tu danh gid va quan sat, danh gid két qua luyén tap cla cac ban qua nhirng

néi dung sau:
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~ Tinh nhip diéu gitra thdi diém béng réi tay (bat dau dan béng) va thai diém chan try
r&ri dét (thuc hién budc thir hai) trong luyén tap k7 thuat tai chd dét pha budc thuan
sang phai, sang trai.

—~ Toc d6 va hudng thuc hién K thuat dan bong dot pha budc thudn sang phai,
sang trai.

— Khoang cach khi thuc hién budc dét pha so voi vi tri clia ngudi phong thu.

e) Tré chei van déng
Tranh bong

Hinh 5. Tro chor Trénh bong

— Muyc dich. Rén luyén nang luc phan tng van déng va suc manh bét phat.

— Chuén bi; Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu nhém, mdi nhém
8 —10 ban dung trén dudng tron o ban kinh 3 —4 m. Tai tam duéng tron, mat ban
cam mot sgi day dai 5 - 6 m, dau day duoc budc chit von mot qua bong.

— Thuc hién: Khi cd hiéu |1enh, ban o tam dudng tron quay day va bong theo dudng tron
trén san véi dé cao thap hon dau goi, cac ban ding trén dudng tron lan luot bat
nhay qua day, ban dé day cham vao chan sé trd thanh nguéi quay day (Hinh 5).
Sau 3 - 4 vong, néu khéng cé ban nao cham day sé thay ngudi quay day.

— Em hay van dung kT thuat tai chd va dan bdng dot pha budc thuan sang phai,
sang trai dé tu luyén tap hing ngay va thi dau tap

— Emhéy néunhing chi y khi thue hién K thuat tai chd va din béng d6t pha bude thuan
sang phai, sang trai.

—  Em hay tim hieu mot s6 tinh hudng ap dung diéu luat “Béng ra bién” trong thi dau
béng ro.
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m Ki thuat dot pha budc chéo

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién duoc K thuat tai chd va dan béng dét pha budc chéo sang phal,
sang trai.

— XU i linh hoat céc tinh hudng dét pha budc chéo trong luyén tap va
thi dau tap.

— N0 luc hoan thanh ndi dung hoc tap va luong van dong cua bai tap.

a) Khoi dong
— Khéidong chung: Chay tai chd, xoay cac khép, ép doc, ép ngang.

— Khéi dong chuyén mon: Tai chd dan béng cao, thap, dan béng nhanh, cham trén
dwong thang, dudng vong; tai chd va dan bong dot pha budc thuan sang phai,
sang trai

b) Tré chei hé tro khéi dong
L&n bong tiép sic ”

@it L TS
BT
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Hinh 1. Tré choi Lan béng tidp sire
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— Chuan bi; Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhidu doi co sb ngudi
bang nhau, moi déi dirng thanh mét hang doc sau vach gidi han. Phia trurdre mai déi
la hai vong trén, véng tron s6 1 dit hal qua béng, véng tron sd 2 dé 1an béng dén,

— Thuec hién: Khi co hiéu lénh, 1an luot tirng ban clia méi doi di chuyen dén vong tron
s0 1, diing tay 13n hai qua béng dén véng trén s6 2, sau dé 13n bong tré ve dat tai
vong tron s6 1 va nhanh chéng dirng vao cudi hang (Hinh 1). Ban tiép theo chi
xuat phat khi ban thue hién trudc da vuot qua vach gioi han. B6i hoan thanh dau tién
la d6i théng cudc.
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mﬁién thire méi

a)

b)

Tai ché doét pha buéc chéo

Tai chd dét pha budc chéo sang phai (Tir TTCB, chan thuc hién budc dau tién Ia
chan trai — chan khac bén hwdng dot pha):

TTCB: Hai chan ding rong béng vai, goi hoi khuyu, than trén hoi nga ra trude,
trong lwong co thé don déu Ién hai chan, hai tay cam béng trude bung.

Thue hién: Dung nua truge ban chan phat lam tru, chéan trai buée nhanh ra fruoc,
chéch sang phai; hai tay dong thoi dua béng sang phai, than ngudi hudng chéch
sang phai (Hinh 2a). Khi chan trai cham dat, tay phai thye hién dong tac dan bong
va chan phai buérc tiép (ban chan phai chi réi dat khi tay phai 3 roi bong) ra trude,
chéch sang phai (Hinh 2b). Két thiic, tay phai dén bong nay lén va tiép tuc dan bong
ra trudc.

"

TTCB
Hinkh 2. Tai chd dot phé bude chéo sang phai

Tai chd dot pha bwéc chéo sang trai (Tir TTCB, chan thuc hién dau tién la chan
phai —chan khac bén hudng dét pha). Thuc hién nhu dét pha budc chéo sang phai
nhung dbi chan tru, 46l tay din béng va d6i huéng

Dan béng dot pha buéc chéo

W %
3 ClH
» S

) d)

Hinh 3. Dan béng d¢t phéd burde chéo sang phéi
Dan bong dét pha budc chéo sang phai:
Tir TTCB, din béng ra truwde theo dudng thing bing tay phai (Hinh 3a),

Thuc hién: O bwdc cudi, khi chan phai cham dat (Hinh 3b), ding nira trudc
ban chan phai lam try, chan trdi budc nhanh ra trude, chéch sang phai phdi hop
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xoay ngudi dan béng chéch sang phai (Hinh 3c). Khi chan trai cham dat, chan phai
buéc tiép ra trude, chéch sang phai va tiép tuc dan béng ra trudc (Hinh 3d).

— Dan béng dot pha bude chéo sang trai- Thuc hign nhur din béng dét pha budc chéo
sang phai nhung d6i chan tru va ddi huéng.

WD e

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khéng béng: Tai chd mé phong dot pha budic chéo sang phai, sang trai
tir cham dén nhanh (theo thir tu: Xdc dinh chan try, thuc hién budc dau tién,
xoay ngudi va dua béng vé hudng dét pha, thuc hién budc thir hai), moi Ki thuat
thue hién 8 — 10 tan.

— Luyén tap cb béng: Bang trede coc hodic ndm véi khoang cach 0,8 — 1 m, dét pha
buérc chéo sang phal, sang tral phoi hop dan bong, mdi ki thuat thue hién 8 —10 lan.
— Dan béng trén dudng thang dén trudc coc nam (véi khodng cach 0,8 — 1 m),
phéi hop dot pha budc chéo sang phai, sang trai, moi kT thuat thuc hién 8 —101an.

b) Luyén tap cdp doi

— Hai ban ding doi dién nhau véi khoang cach 1 — 1,2 m, ludn phién ho tro ban
luyén tap tai cho dot pha bude chéo sang phai, sang trai (ban ho tro luyén tap ding
tai chd, hai tay dang ngang). Mbi ban thuc hién 8 —8 lan.

~ Hai ban ding d6i dién nhau voi khoang cach 3 — 4 m, luan phién hd trg ban
luyén tap dan bong dét pha buwdc chéo sang phai, sang trai (ban hb tro luyén tap
dirng tai cho; hai tay dang ngang va xoay ngudi theo hudng di chuyén clia ban).
M&i ban thurc hién 6 — 8 lan. ]

c) Luyén tdp nhom
Luén phién chi huy nhém luyén tap bai tap phoi hop:

Hinh 4. D&n bdng ddt phé bude chéo sang phai. sang rdi
vé thire hién hai bude ném ré mot fay durdr
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- Lan lrot ting ban tai chd dot pha buéc chéo sang phai, sang trai phoi hop
dan bong va thue hién hai budc ném ré mét tay trén cao hoac mbt tay dudi thap,
mdi ban thuc hién 3 -5 lan,

— Lan lwet tirng ban tal ché nhan béng do ban chuyén dén va thyc hién dot pha
buérc chéo sang phai, sang trai phdi hop dan bong, moi ban thue hién 3 -5 lan

— Lan luwgt ting ban dan bong dot pha budc chéo sang phai, sang trai phoi hop
thuc hién hai buéc ném ro mét tay trén cac hodc mét tay dudi thap, moi ban thuc hién
3—51an (Hinh 4).

d) Huéng din danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia ket qua luyén tap cla cac ban qua nhing

ndi dung sau:

— Toc ddva hudng thue hién K thuat dan bong dét pha buére chéo sang phai, sang tréi.

— Tinh nhip diéu gitka thoi diém bong révi tay (bat dau dan bong) va thdrl diém chan tru
réri dat (thue hién bude thir hai).

— Khoang cach khi thue hién budc 3ot pha so vai vi tri ngwéi phong tha.

e) Tro choi van doéng

Dot pha &
.
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Hinh 5. Tré choi At phé

— Muyc dich: Rén luyén strc nhanh va nang lwe phéi hop van dong.

— Chuan bi; Cac ban tham gia trd choi duge chia thanh nhiéu d6i co so ngudi
bang nhau, méi d6i dirng thanh mot hang doc sau vach xuat phat. Phia trudc mdi doi
la 3 chiéc coc dugc xép theo hang doc véi khodng cach 4 -5 m (Hinh 5).

~ Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an luot tirng ban clia mdi déi di chuyén nhanh dén
trude mdi coc (theo thir tw A, B, C), thue hién dot pha buédc thudn (mét budc)
sang phai sau d6 xoay ngudi sang trai, vong qua coc dé dén vj tri tiép theo
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(dét pha khong ding hwéng, khéng ding kT thuat & vi tri nao phai thue hién lai o vi
tri d6). Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién trwdc da vuot qua vach dich;
d6i bude, ddi hudng ot pha khi 1ap lai trd choi. Két thiuc mdi luot choi, ddi hoan
thanh dau tién 1a déi thang cudc.

~ Em hayvan dung ki thuat dét pha buéc chéo dé rén luyén toc do dot pha va kha nang
lign ket cac déng tac.

-~ So sanh su khac nhau gira kT thuat dét pha buéc thuan va dét pha budc chéo,

— Vi sao trong thi dau béng ro, nhanh va bat ngé 1a hai yeu t6 quyét dinh su thanh
cdng cua ki thuat dét pha buéc thuan, budc chéo?

m Ki thuét tai ch6 chuyén b6ng mét tay trén vai

Muc tiéu, yéu clu cén dat

Thue hién duoc ki thuat tai chd chuyén bang mot tay trén vai,

Biét phat hién, diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat
va luyén tap.

Phan doan, xir li mdt so tinh huong linh hoat, phoi hop duoc véi dong dbi
trong luyén tap.

Chi ddng hop tac va gilp d& ban trong hoc tap va rén luyén théan the,

a) Khoi dong

— Khéidong chung. Chay cham theo vong tron, xoay cac khap, ép doc, ép ngang.

—~ Kha&i ddng chuyén mén: Tai cho tung va bat bong bang hai tay trén cao; tai cho va
di chuyén chuyén, bat bong hai tay trudc nguc, hai tay trén dau; dén bong thay doi
toc d6 trén duwdng thing, dudng véng.

b) Tré chei hé tre khei déng

Cling dong déi chuyén béng

~ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu di cé sd ngudi
bang nhau, mdi d6i dimg thanh mdt hang doc vai cu li 0,8 — 1 m. Ban cudi hang
cam mot qua bong.
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—~ Thue hién: Khi cd hiéu lénh, ban & vi tri cudi hang cam béng chay ludn qua
khoang céch gilra cac ban phia trivdc va ding vao v tri dau hang, chuyen bdng
qua dau béng hai tay cho ban phia sau (Hinh 1). Béng duoe tiép tuc chuyén qua dau
lan lwot cho dén ban cubi hang va tré choi dugc |ap lai cho dén khi ban thuc hién
dau tién trér thanh nguéi nhan bong & vitrl cudi hang. Qua trinh chol, béng roi hoac
ludn céch 6 & vi tri ndo phai thue hién lai tré choi & vi tri d6. Béi hoan thanh dau tién

la déi thang cubc.
(?“
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Hinh 1. Tré choi Clng @éng ddi chuyén béng

Hinh vé va noi dung cua bai duoe trinh bay theo hoat déng cua nguwdd thuén fay phai
(thugn fay tral thye hién nguoce lai).

a) Kithuattai ché chuyén béng mét tay trén vai

" W

)

a) b)
Hinh 2. Tai chd chuyén béng mot tay frén val




~ TTCB: Hai chan dimg rong bang vai, gbi hoi khuyu, hai ban tay (cac ngén tay mé réng)
cam béng trudc nguc, mat quay vé hudng chuyén béng.

— Thue hién: Hai tay dua bong |én phia trén vai phai, trong lvong co the ddn lén
chan phai, than trén nghiéng sang phai va hoi nga ra sau de lay da (Hinh 2a).
Dap manh chan phai, chuyén nhanh trong luong co thé Ién chan trai két hop xoay
ngwéri sang trai, ban tay phai hoi nglra d& bén dudi, chéch sau béng (Hinh 2b),
vuren ngudi va tay phai tir sau ra trude, chéch lén cao dé chuyén béng di, gap
c tay va miét cac ngodn tay vao béng khi tay réi bong (Hinh 2¢). Két thic, than trén
nga ra trudc va hoi xoay sang trai, chan phai buoc ra truoe mot budc dé gilv
thang bang (Hinh 2d).

b) Phdi ho'p dan béng, chuyén bong va ném rd

- - 7=8m - 3-4m——»
16=2m

Hinh 3. Phoi hop dan béng, chuyén bdng va ném rd

— Chuan bi: Nhém luyén tap ding thanh mét hang doc sau va cach vach xuat phat
1,5—2m. Céc ban hé tro luyén tap dirng tai vitri B (cach vitri A 4—6m)vavitri D ,
(cach vi tri C 3 = 5 m) cé nhiém vu chuyén béng va nhan béng cia nhom luyén tap
(Hinh 3).

~ Thue hién: Lan lugt tirng ban di chuyén dén v tri A bit béng bing hai tay trén dau
(b6ng do ban tir vi tri B chuyen dén), dan bong ludn coc dén vi tri C va chuyén béng
mot tay trén vai cho ban tai vitri D. Sau do di chuyén khéng béng dén vi tri E nhan
béng do ban & vi tri D chuyén tra lai dé thuc hién ki thuat hai budc ném ro mot tay
trén val (hodc mét tay dudi thap).
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a)

b)

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng bong: Tai chd, mé phéng ki thuat chuyén bang mét tay trén vai,
Luyén tap cd béng: Tai chd, chuyén béng mot tay trén vai vao tudng tir khoang cach
3—5m, thuchién 5-7 lan,

Luyén tap cap doi

Tai chd, luan phién chuyén béng mot tay trén vai va bat bong bang hai tay tir khoang
cach 3 —5m (Ang d&n khodng cach, tang dan luc chuyén bong), thuc hién 10—12 Ian,

Di chuyén ngang, di chuyén tién |0 phdi hop chuyén béng mét tay trén vai va bat béng
bang hai tay tir khoang cach 3 —5 m, thire hién 10 -12 lan,

Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhom luyén tap:
Nhém ba (hodc bon) ban dung thanh hinh tam gidc (hedc hinh vudng) lan luot

chuyén béng mét tay trén vai va bat béng bang hai tay theo chiéu kim déng hd,
sau d6 ddi theo chiéu nguec lai. Mai ban thuc hién 5-7 lan.

Nhom dirng thanh ba hang doc voi khoang cach moi hang 4 -5 m, lan luot ba ban
(m&i hang mét ban) két hop di chuyén ra trudc, ludn phién chuyén béng mbt tay
trén vai va bt bong hai tay (sang trai, phai) trén cu li 20-25 m.

Luyén tap bai tap phdi hop dan béng, chuyén bong va ném rd, mbi ban thuc hién
3 -5 Ian (Hinh 3).

d) Hudéng dan danh gid két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia ket qua luyén tap clia cac ban qua nhirng

nol dung sau

-
—

e)

Mure dé phai hop tay, chan va than ngudi khi chuyén béng
Tw the than ngui khi chuyen bong.
Mirc d6 chinh xac vé hudng, tam va diém roi khi chuyén bong

Tré choi van déng
B4 nao nhanh hon, chinh xac hon
Muc dich: Rén luyén ning luc phdi hop van dong.

Chuan bi: Cac ban tham gia tr6 choi duoc chia thanh nhiéu déi cé sb ngudi bang nhau
(mdi déi 8 — 10 ban), mdi ban dirng trong mét vang tron co dudng kinh 50 — 60 cm
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theo cac vi tri va khoang cach da duoc xac dinh trén san. Ban & vi tri s0 1 cam
trén tay mdt qua béng (Hinh 4).

— Thuc hién: Khi co hiéu lénh, bat dau tir ban vi tri s6 1 cho dén ban dlng & vj tri
cudi cung clia mbi déi, lan luot chuyén bong cho nhau bang ki thuat mét tay trén vai
va bat béng bang hai tay. Qua trinh chuyen va bat béng khéng dwoc bude chan ra
khéi véng trén, béng roi, chuyén béng khéng dung ki thuat hodc chuyén béng
khéng dung thir tu & vi tri nao phai thyc hién lai trd choi & vi tri d6. Trong méi
lwet choi, d6i hoan thanh dau tién la dbi thang cudc.

- B=8Bm
Hinh 4. Tro chol B4 ndo nhanh hon, chinh x4c hon

— Em hay sir dung Ki thuat chuyén béng mét tay trén vai de cling céc ban rén luyén
kha néng chuyen béng xa va chinh xac

— Em hay dénh gia nhiing wu diém clia KT thuat chuyén béng mot tay trén vai (vé luc,
hwong chuyén bong va pham vi hoat dong) so véi Ki thuat chuyén béng hai tay
trudc nguc.

— Luyén tap ki thudt chuyen béng médt tay trén vai thudng gép nhiing sai st nae?
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thudt ngi Giai thich thuat ngd Trang
12,13,
i a8 Lam cho trd nén chinh xic hon, ving chic hon, | 17,15,
’ bén viing han. 34, 36,
37, 38
Phin dn Ls kha nang xd li nhanh chong, chinh xac cac tinh
in dé . huéng xuat hién bat ngd trong qua trinh luyéntip va | 7,84
il thi dau thé thao.
Bao gdm thé hinh (hinh thai, ciu tric oo thé), kha nang
Thé chat hoat déng cla cac co quan chdc ndng trong cathé va 8
khé ning thich dng cla cothé
56,7,
8,10,
12,14,
Khd ning cla cothé vé sdc nhanh, sic manh, sdc bén, | 16,17,
Thé luc phéi hap van déng va mém déo trong hoat déng van | 18,15,
dong. 24, 28,
30, 34,
35 38,
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N xudt bdn Gido duce Vigt Nam xin trin trong cdm on

cde tde gid od Lde plitm, fur lifn dwpe sicdyng, trich din
trong cudn sdch ndy.

Chiju trach nhiém xuét ban:
Tﬁng Giam d6c HOANG LE BACH

Chiju trach nhigm ngi dung:
Téng bién tap PHAM VINH THA

Bién tap néi dung; PHAM VINH THONG ~ LUU QUOC HA - TRINH VAN XUAN
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Thiét ké sach: THAI MY DUNG

Trinh bay bia: NGUYEN BICH LA — NGUYEN THU HANG

Minh hoa: NGUYEN THU HANG
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