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HUGNG DAN SU DUNG SACH

6101 THIEU CAU TRUC BAI HOC

Xac dinh muc ti€u, yéu cau can dat cia bai hoc.

©) i

No1 dung khoi dong chung va khot dong chuyén mon.

(D) corrmicuor

G101 thiéu, hudng dan cac noi dung kién thirc cia bai hoc.

$9) revrse

— Gidi thiéu cac nhom bai tap theo ndi dung & phan Kién thirc moi.

— G161 thiéu cac bai tap phat trién t6 chat thé luc phu hop voi nd1 dung bai hoc.
Cac bai tap mang tinh go1 v, duoc sép xép theo trinh tu hoc tap, do vay co thé sir dung
hodc lua chon cac bai tap twong tu.
Phan Luyén tdp tuy thuéc vao ni dung bai tap c6 thé lwa chon theo cdc hinh thirc sau:
+ Tap luyén ca nhan: Mot nguoi thue hién bai tap.
+ Tap luyén theo cdp doi: Hai nguoi cung tap; hodc mot nguot tip mot nguoi
ho tro, quan sat va giup do nhau chinh stra dong tac:...
+ Tap luyén theo nhom (fir 3 nguoi tro 1€n): Ca nhom cung tap; tap nhom vé1 nguol
hd tro hodc nguoi chi huy; tap nhom hd tro nhau quan sat, chinh stra dong tac;...
— Tro choi: Gidi thiéu cac trd choi phat trién t6 chat thé luc phu hop véi noi dung
bai hoc.

G9) vivoveo

Dinh hudéng no1 dung tap luyén dé cung ¢b va van dung kién thtc, ki nang tir bai
hoc vao thue tién.

Em hay gitr gin sach can than;
khéng viét, vé hoac té mau vao cac trang sach.
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LGI NOI DAU

Cac em hoc sinh yéu quy!

Viéc thuong xuyén tip luyén thé duc thé thao ding cach s& giup cic em cai thién,
ting cwong strc khoé ca vé thé chét va tinh than. Cuén sach Gido duc thé chit 9
¢6 ndi dung phu hop, duroc bién soan theo huéng goi mé gop phan gitp cic em
linh hoat, chi dong hon trong hoc tip va hoat dong rén luyén sirc khoé hing ngay.

Cuén sach duoc b cuc thanh ba phéan chinh:

Phan Kién thiic chung trang bi kién thuc vé viéc str dung cac yéu o tur nhién,
dinh dudng dé rén luyén strc khoé va phat trién thé chat.

Phan Idn dong co ban dugc thiét ké theo bdn chu dé: Chay cu li ngd’n (100 m),

Nhay cao kiéu nam nghiéng, Chay cw li trung binh va Bdi tdp thé duc.
Phan Thé thao tw chon gém ba chi dé theo ba mén thé thao Bong 70, ‘

Bong da va Da cau, dé cac em va giao vién cé thém su lwa chon phu hop v
diéu kién thue tién va dap ung dwoc nhu cau. so thich, ning luc cia hoc sinh
trong hoc tap va ren luyén thé chat.

Cung vét sur hudng dan cua gido vién, cac em hay chu dong, linh hoat va sang

NN\

tao dé phat huy t6i da hiéu qua st dung cudn sach Gido duc thé chit 9.
Chuc cac em co nhitng gio hoc Giao duc thé chat that vui khoé va dat két qua tot!

' 9 NHOM TAC GIA
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Hinh
Tu thé chuén bi
Van dong vién

DPudng di chuyén cua nguoi va bo phin
co thé

Duong di chuyén ciia dung cu
Duong din bong

Duong dan bong hai buée ném ro

Hoc sinh tham gia tap luy¢n
va thi dau theo nhom khac nhau

Hoc sinh tham gia tap luyén véi dung cu
Coc méc, coc nam, nam thap

Nguoi chi huy
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suaNT) KIEN THUC CHUNG

SU DUNG CAC YEU TO TY NHIEN, DINH DUGNG
DE REN LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT

Budc dau biét sir dung cac yéu t6 trr nhién (khong khi, nudc, anh séng,
dia hinh,...) va dinh dudng dé rén luyén sirc khoé va phat trién t6 chat
thé luc.

o Str dung cac yéu to tw nhién dé rén luyén strc khoé va phat trién thé chat

Str dung cac yéu t6 tw nhién dé rén luyén sirc khoé va phat trién thé chat 1a phuong

phép loi dung tinh chat li hoa cta cac yéu tb moi truong tr nhién nhu: khong khi,

nude, 4nh sng, dia hinh,... dé rén luyén than thé. Thuong xuyén sir dung cic yéu td

tu nhién trong rén luyén than thé s& gép phan nang cao kha ning thich ng cua co

thé v6i su thay doi cia moi truong bén ngoai, ting cuong stc dé khang gitp co thé

khoé manh va phat trién thé chit. Thuc hién cac budc tap luyén theo nguyén tic: lam
quen, thich nghi va ting dan yéu cau.

* Rén luyén than thé bing tim khéng khi

Viéc tim khong khi thuong xuyén s& gitp cai thién chirc niing ho hap, gidi toa cing
thang than kinh, kich thich hoat dong ndo bo va ting cudng hé mién dich cho co thé.

Cach rén luyén than thé bang tam khong khi:

— Tam khong khi cin duoc tién hanh & nhitng noi
c6 ngudn khong khi sach, khong c6 khi thai, khoi
bui,... xuat hién do tac dong tir thién nhién hodc
con nguoi; tot nhat duge tién hanh & nhing noi
nhu: cong vién ¢6 nhidu cdy xanh, vuon cay, rimg
niii, bd bién,...; c6 thé tién hanh trong nha véi didu
kién khong khi sach va dugc luu thong voi moi
truong bén ngoai.

Hinh 1. Rén luyén thin thé

bang tam khong khi
— C6 thé két hop taim khong khi v6i tip luyén cac mon thé thao khac nhu: di bo,
dap xe.... dé nang cao hi¢u qua rén luyén.
5%
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— Thoi gian tim khong khi t6t nhdt mdi ngay 1a khoang 15 — 30 phiat vao sang som.
— Khong tim khong khi trong ngay thoi tiét xau (mwa phim, gié lanh,...).

* Rén luyén than thé bang tim nuwoc

— Tdm nudc:

Tam nudce 1am thay déi téc do Iru théng mau va ting cudng qua trinh trao dbi chat
trong co thé, giap co thé quen dan vai kich thich cta nhiét do, tir d6 nang cao stc
khoé va kha nang dé khéang bénh tat.

Cach ren luyén thdn thé bang tam meoc:

+ Tém nudc cin duogc tién hanh & nhirng noi c6
ngudn nude sach, khong chia vi sinh vat gay
bénh va cac chit doc hai anh huong dén sirc
khoé con pguc‘ri, vi dl_l: tfrong buéng tém, bé Hinh 2. Rén luyén thdn thé
boi, bai bién,... bang tdm miede

+ MGt s6 hinh thirc tdm nudc: lau bang khan uot, raa, tam, ngam, boi,...
+ Tam nudce lanh ¢6 hi¢u qua rat tot doi voi rén luyén than the. Khi moi bat dau
tap, can lau bang nude am, sau dé chuyén dan sang nudc mat roi dén nude lanh.
Thoi gian tam chi nén kéo dai 1 — 3 phut, sau do tang dan thoi gian va thuc hign
¢ noi kin gi6. Nén bat dau ren luyén bang nude lanh vao mua he, sau khi da tap
thé duc budi sang.
— Ren luyén thé luc trong moi truong nuoc:

Ngoai tac dung dé rén luyén than thé, moéi truong nudc 1a noi ¢6 thé st dung
dé ren luyén va phat trién thé luc cho nguoi tap. Vi du: cac bai tap di, chay trong
nude cho phép ¢6 thé phat trién stcc manh; cic bai tap boi trong dicu kién nudc
chay nguoc c6 thé phat trién sirc manh, sirc manh bén: cac bai tap boi, tro choi dudi
nudc,... cho phép phat trién todn di¢n co the.

Qua trinh rén luyén trong moi trerdng nude can chi y cac bign phap an toan: khoi
dong ki, luon ¢6 ngudi hd trg trong qua trinh tip luyén, sir dung phao boi khi can thiét,...
* Ren luyén than thé bang tam ndang

Tam ndng khong chi 1a hinh thirc rén luyén than thé hi¢u qua ma con ¢6 tac dung
trong vi¢c phong va dicu tri mot so bénh lién quan dén xuong khép, tim mach,
ho hap, da....

Cach ren luyén than thé bang tam nang:

— Tam nang can dugc tién hanh & nhimg noi sach s¢, khong khi trong lanh va c¢6
nhiéu dnh ndng mat tro1.
— Tam nang trong tu thé nam sap hodc ngura, co thé phoi ra ngoai nang, phan dau c6

mil che, mat deo kinh mét va boi kem chong nang.
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— Can thay d6i tu thé nam vai 1an trong mét budi taim nang dé co thé dugc tiép xuc
déu véi anh ndng mit troi,

— Thoi gian t6t nhat dé rén luyén than thé bing tim ning 14 vao sang sém hodc chiéu
muon khi anh ning mit troi khong con chiéu gat. Khi méi tap, chi nén tim ning
5 — 10 phut, sau d6 ting dan thoi gian.

* Rén luyén thin thé bang yéu té dia hinh tw nhién

Cac yéu t6 cua dia hinh tu nhién c6 tac dung tét dé rén luyén than thé va
phat trién thé chat, rén luyén long diing cam, tinh than ki luat, ¥ chi vuot 1én
kho khén.

Cdch rén luyén than thé bing yéu té dia hinh ti nhién:

— Chon dia diém c6 céc yéu t6 moi trrong dia hinh ¢6 thé tién hanh tap luyén nhur:
duong dbc, bai cat, bii bién, doi, nti cao,... Can chon bé mit dia hinh phu hop voi
muc dich tap luyén. Vi du: Tap chay 1én déc c6 tac dung phat trién sirc manh doi
chan, chay xudng dbc véi do doc thich hop cé tac dung phat trién tin s6 budc chay;
chay trén cat co tdc dung phat trién stc bén chung va sitc manh; chay dia hinh
quanh co c6 tic dung rén luyén stc bén, kha ning phan xa, do linh hoat trong xir
li tinh hubng....; luyén tap & viing ddi, niii cao (noi c6 ap suit khong khi va lwong
oxygen thap) c6 tac dung rén luyén hé hap, sirc bén,...

— Tim hiéu 5 ddc diém dia hinh trudce khi tip luyén vi c6 thé tiém an nhimng yéu t6
gy nguy hiém trong qua trinh tap luyén.

e Str dung dinh dwdng dé rén luyén sirc khoé va phat trién thé chat

Dinh dudng c6 méi quan hé mat thiét vai sirc khoé. Dinh duéng day du, hop li
khong nhitng c6 tac dung ting cudng sirc khoé, phat trién thé chit, ma con 1a bi¢n
phép phong ngtra bénh tat. Tap luyén thé duc thé thao c6 dic diém 14 tiéu hao ning
lwong, vi vay can phai ¢é yéu cau vé ché do dinh dudng phu hop.

o Ché dj dinh duiong dé rén luyén swc khoé va phat trién thé chat

— Cha trong nhém thuc pham giau chat bot
duong nhu: cdc loai hat, ngii cbc, rau cu,
trdi cdy,... vi ddy 1a nhom chat cung cip

sk | 8

ning lugng chii yéu cho co thé hoat dong.

— Néu duy tri tap luyén thé duc thé thao thuong N &
xuyén va trong thoi gian dai thi nén quan 2 A —

tam bd sung cac loai thuc phdm gidu chat
dam nhu: thit bo, thit ga, ca,... giap cung ¢6  ping 3. Mot 56 loai thiee phdm cung cdp
va phét trién co bap. dinh duong tot dé rén luyén sicc khoé va
phat trién thé chat
\ 7 ]
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— N¢n an nhicu rau xanh, trai cay, dac bi¢t la trai cay kho, vi chiing ¢6 chtra lugng

dudng tu nhién va giau khoang chat nhu: potassium, magnesium,... gitp sin chéc
co bap va hd tro chuyén hoé chat bot dudng trong co thé.

Sira va céc ché pham tir sira 1a ngudn dinh dudng hd tro rit tot cho nguoi choi
thé thao. Sita cung cAp chat dam phat trién co bép, chat bot duong tao thanh ning
lwong, calcium cho xwong khép chic khoé....

Céan bd sung nudc day da dé lam mat co thé va bu lai lugng nude di mat qua
md hoi va hoi tho khi tap luyén. Nudc udng tét nhat cho ngudi choi thé thao 1a
nudce c6 pha thém it mudi va duong.

Mot s6 lwu y khi st dung dinh dudng dé rén luyén sirc khoé va phat trién

thé chat:

+ Céc chat dinh dudng thudng ¢6 téc dung bd sung cho nhau, song ciing ¢6 khi
han ché, can trd 1an nhau. Vi vay, can hiéu 1 thuc pham trudce khi sir dung.

+ Céc chat dinh dudng cin duoc bo sung mot cach can dbi va dat duge su can
bang trong khau phin &n hing ngay. Néu dn quéa nhiéu mot loai cht dinh dudng,
thuong dan dén thiéu hut mot s6 loai khac, din dén mat can bang dinh dudng.

+ Mat can bang dinh dudng anh hudéng nhidu dén tinh trang strc khoé cia ngudi
tap. Vi du: bd sung chat dam qua mirc lam ting ganh ning cho gan va thén;
lugng chat béo dua vao co thé qua nhidu dan dén nguy co xo vira dong mach,
m& méu cao, gay béo phi,...; thiéu vitamin va khoang chat dan dén kha ning
hép thu kém, réi loan trao doi chat, suy giam hé mién dich,...; thiéu nudc lam
giam lurong méu lru thong, rdi loan nhip tim, than nhiét ting cao, gdy cam giac
mét moi, khién cac dong tac khi tap luyén tré nén thiéu nhip nhang,... déng
thoi anh hudng dén hidu qua tap luyén.

Dac diém dinh dwong cac nhom mon thé thao

Dic diém dinh dudng nhém mén tap
luyén sirc nhanh nhu chay cu li ngin
(60 m, 100 m, 200 m.,...), boicu li ngén
(50m, 100 m).... c6 dic diém van dong
trong diéu kién co thé thiéu oxygen
va ngudn ning luong cung cip chu

yéu 1a nho phan giai dudng. Vi vay,

Hinh 4. Chay cu li ngan

trong khu phan dn hang ngdy cin ting
cudng cac loai thire dn gidu chat bot duong, chit dam, vitamin C va phosphorus.
Thirc &n phai dé tiéu va dé hp thu.
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— Pic diém dinh dudng nhém mon tap luyen
sttc manh nhu: cir ta, ddy ta, vat, ndm sap
chong tay, co tay xa don, bat cdc.... ¢O dac

diem van dong doi hoi cao ve sttc manh co ’
bap. Vi vay, khau phan an hang ngay can )
ch trong thirc an gidu chat bot duong, tich

cuc bo sung chat dam va céc loai vitamin
nhém B dé phat trién co bap.

Hinh 5. Nam sap chong tay

— Pic diém dinh dudng nhom mon tap
luyén sirc bén nhu: chay, boi cu li trung
binh va dai, dua xe dap dudong truong,...
c6 dic diém van dong trong diéu kién co
thé dugc cung cap du oxygen va ngudn
nang lugng cung cap chu yéu 1a nho
oxi ho4 chét béo. Dé dam bao niing lugng
cho co thé hoat dong lau dai, trong khau
phan 4n ngoai viéc ting cuong chat bot
duong, chat dam, chat béo, can cha trong /6
bo sung nudc va céc chat dign giai la
v6 cling can thiét.

2 g

Hinh 6. Chay cu li trung binh

— Pic diém dinh dudng nhém cic moén
thé thao tap luyén toan dién nhu: bong
da, bong ré, bong chuyén,.._ c6 dac diém
tham gia cua nhiéu té chét thé luc va ning Hinh 7. Tap luyén bong ro
lugng tiéu hao nhiéu. Vi vy, ché do dinh
dudng cho céc hoat dong nay cling phai
da dang, day da va can dbi.

VAN DUNG

0 Thao luan nhém vé tac dung cua rén luyén than thé bang tim khong khi.

Khi str dung dinh dudng dé rén luyén sirc khoé va phét trién thé chat, em can chii trong
nhirng nhém thuc pham nao?
Tai sao nhom mén tap luyén sitc manh cin cha trong bd sung chit dam trong khau
phén &n hang ngdy?
Van dung nhitng hiéu biét vé cac yéu 6 tu nhién va dinh dudng dé xay dung thdi quen
rén luyén sirc khog, cham sdc than thé mdi ngay.

9 .J"
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CUNG CO Ki THUAT XUAT PHAT
VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

« Hoan thanh dugc giai doan xuét phat va chay lao sau xuét phat.

« Biét mot s6 diéu luat co ban trong chay cur li ngén.

- Biét lya chon va tham gia céc tro choi van dong phu hop voi yeu cau, ndi dung
bai hoc nham phat trién cac t6 chat thé luc.

» C6 tréch nhi¢m, hoa dong véi tap thé trong tap luyén thé thao va cac hoat dong
khac trong cudc song.

Q) o0

M Khéi déng chung
e Chay cham.
e Bai tap tay khong.
e Khdi dong cac khap.
* Bai tap cang co.

M Knoi dong chuyén mén

¢ Chay budc nho, chay dap sau, chay nang cao dui trén cu li 15 —20 m, thuc hi¢n
2 -3 lan.

e Chay tang toc d6 trén cu 1i 20 — 30 m, thuc hién 2 — 3 1an.

(D) i

Tap luyén cung ¢ ki thuat chay cu li ngin 1a qua trinh tap luyén lap lai cac giai
doan ki thuat, cling nhu phdi hop toan bo cc giai doan di hoc nhung yéu cau & mic
do cao hon.
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Cung cb ki thuat gitip nguoi tap thuc hién chinh xac cac thanh phan ki thuat cling
nhu toan bo ki thuat, thuc hién ki thuat mét cach tu nhién, lién tuc, nhip nhang va
hi¢u qua hon. Qua trinh cung ¢6 ki thuat ludn gén v&i nhi¢m vu phat trién thé luc.

o Cung cod ki thuat xuat phat

Muc dich cta xuét phét trong chay cur li ngdn 1a phan xa nhanh véi tin hidu xuét
phat, tin dung lue, toe do dap sau va tich cuc nang dui ra truGe, nhanh chong chuyén
sang giai doan chay lao sau xudt phat. Pé cung c¢d ki thuat xuat phat c6 thé sir dung
lap lai mot s6 bai tip sau: Tu hé khau 1énh va thuc hién xuét phat nhanh va chay ra
trude 3 — 5 bude, xuat phat ey li 10 — 15 m theo tin hidu khac nhau, bai tap thé luc,
trd choi van dong phat trién kha ning phan xa, sirc nhanh.

Trong qua trinh thyc hi¢n cing ¢6 ki thuat xudt phét can cha y:

— Hoat dong dong thoi cia hai chan khi dap manh vao ban dap.
— Su phéi hop tich cuc giita hoat dong cua tay va chan khi roi ban dap.
@) Cung c6 ki thuat chay lao sau xut phat

Muc dich cua chay lao trong chay cu li ngin la ting luc va toc do dap sau, dua co
thé lao nhanh vé phia truéc va nhanh chéng dat duoc tée dé cao nhit. Dé cing ¢ ki
thuét chay lao sau xudt phat c6 thé sir dung lap lai cic bai tap sau: bai tip chay ting
tc d6, bai tap xudt phat vai tin hiu, xuat phat két hop véi chay lao cur 1i 20 — 30 m;
bai tap thé luc, trd choi van dong phat trién strc nhanh, stirc manh.

Trong qué trinh tap luyén cang c6 ki thuat chay lao sau xuat phat can cha y:

— Giam dan d6 nga caa than trén dé chuyén sang chay gitra quéng.

— Tang dan d6 dai bugc chay.

9 Mét sé diéu luat co ban trong chay cw li ngan

 Quy dinh vé é chay riéng

— Trong tit ca cdc cude thi chay theo cc 6 chay riéng, méi VDV phai chay ding
trong 6 chay ctia minh tir khi xuét phat cho t6i khi vé dich.

— VDV s& khong bi truat quyén thi dau néu bi x6 day hodc bi ngudi khac thic ép
budc phai budc hodc chay ra ngoai 6 chay cua minh hoac giE"im Ién hodc vao bén
trong duong go hay vach danh ranh gioi thich hop.

e Cidch xic dinh VDV vé dich

Cac VDV s& duoc xép theo thir tir ma bét ki phin co thé nao caa ho (trir diu,
cé, tay, chan, ban tay, ban chan) cham t&1 mat phfmg thzfmg dirng tai mép gﬁn cua
vach dich.
. 119
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@ LUYEN TAP

o Luyén tap cling cé ki thuat xuat phat
— Tuw xuat phat thap. Thwc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi giita cac lan 1 — 2 phut.
— Xuht phat nhanh va chay ra trude 3 — 5 bude. Thuc hién 2 -3 lan, thoi gian nghi
gitta cac lan 2 — 3 phat.
— Xuit phat thép va chay ra trudce cu I1 10 — 15 m theo cac tin hiéu khac nhau. Thuc
hién 3 —4 lan, tho1 gian nghi gifta cac lan 3 — 4 phut.
9 Luyén tap cung cé ki thuat chay lao sau xuat phat
— Chay ting toc d6 cur li 15 —20 m. Thue hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi giita cac lan
2 — 3 phut.
— Chay tang toc d6 cur 1i 20 —30 m. Thue hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cac lan
2 — 3 phat.
— Xuit phat thép va chay lao cu li 15‘ — 20 m voi cac tin hiéu khac nhau. Thuc hién
2 — 3 lan, thotr gian nghi gitta cac lan 3 — 4 phut.
— Xuét phat thép két hop chay lao cu 11 20 — 30 m. Thuc hién 2 — 3 lan. thoi gian
nghi giira cac lan 3 — 4 phut.
€ Bai tap phat trién thé Iyc
— Batcoc culi 10 — 15 m. Thue hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi giita cac lan 2 — 3 phut.
— Lococuli 10 — 15 m. Thue hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cac lan 3 — 4 phut.
— Chay nang cao dui tai chd véi toe doé nhanh 10— 15 giay. Thuc hién 2 -3 lén, thoi
gian nghi gifra cac lan 1 — 2 phut.
— Chay dap sau cu I1 15 — 20 m. Thuc hién 2 -3 lﬁn, tho1 gian nghi gitta cac lan
2 — 3 phut.

Hinh thirc t6 chirc tip luyén

Cac bai tdp trén tuy theo tieng néi dung c6 thé tdp luyén ca nhan, theo cdp doi
hodc theo nhom.

No6i dung nhan xét, danh gia

Tu danh gid va quan sat, danh gia két qua tap luyén cta cic ban theo

noi dung sau: Tu thé than nguoi khi thuc hién theo khau 1énh “vao chd”,

. “sin sang”; mirc do hoan thanh cac bai tap (s6 lan, cu li, thoi gian); do nga than
. trén va do dai budce chay trong giai doan chay lao.

A
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QJTRO CHO'l VAN DONG PHAT TRIEN SU’C NHANH

Déi phdi hop nhanh nhat

Chuén bi: Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dimg sau
vach gio1 han (H.1).

Cach choi: Khi co hiéu lénh, nguroi dau hang thuc hién chay nang cao dui tai chd
10 lan, sau d6 chay qua thang day (hodc hinh v& thang déy), yéu cau khong gidm
chan vao thang day, néu vi pham s& phai chay quay lai tir dau thang day dé tiép tuc
lwot choi, sau d6 vong qua coc nam, chay nhanh qua vach giéi han (H.1). Nhiing
ngudi tiép theo thwe hién twong tw cho téi khi tat ca thanh vién cua doi hoan thanh

luot choi. Doi nao hoan thanh nhanh nhat sé théng cuoc.

@

A

5m 10m

000 -

Vach gi6i han

30m

Hinh 1. So'do tro choi “Péi phoi hop nhanh nhat”

@ VAN DUNG

o Thao luin nhém vé tac dun g cac bai tap dugc str dung dé rén luyén ki thuat xuét phat

va chay lao sau xudt phat.
e Em hay cho biét y nghia cta giai doan xuit phat va chay lao sau xuit phat trong
chay cu li ngédn (100 m).

e Van dung ki thudt chay cu i ngfm (100 m) va céc tro choi van dong da hoc vao rén
luyén sirc khoé hing ngay.



CUNG CO Ki THUAT CHAY GIUA QUANG VA VE DiCH

- Hoan thanh duoc giai doan chay giita quing va vé dich.

« Phéi hop duoc cac giai doan trong chay cu li ngén (100 m).

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

« Tham gia ¢6 trach nhiém, hoa dong voi tap thé trong tap luyén thé thao
va cac hoat dong khéc trong cudc song.

)50

» Khéi dong chung
e Chay cham.
» Bai tap tay khong.
e Khéi dong céc khép.
e Bai tap cang co.
» Khéi dong chuyén mén
e Chay budc nho, chay dap sau, chay nang cao dui trén cu 1i 15 — 20 m, thuc hién
2 -3 lan,
e Chay tang toc do trén cur li 20 — 30 m, thuc hién 2 - 3 lan.

$ KIEN THUC M3

o Cung co ki thuat chay giira quang

Nhi¢m vu cia chay giira quing 1a duy tri tbc do chay cao nhat t6i khi vé dich.
Trong cung cb ki thuat chay giira quing c6 thé str dung lip lai cdc bai tip sau: Bai
tap rén luyén ki thuat; bai tap chay ting toc do cu li 30 — 50 m; bai tap xuat phét thap
chay cu li 60 — 80 m; bai tap chay tang tbcddoculi 15—-20 mva duy tri toc docaoculi
10 — 20 m; bai tip xuat phat chay cu li 30 m, 60 m, 80 m,...; cdc trd choi van dong
phét trién sirc nhanh, strc manh.

Trong qué trinh tap luyén cung c6 ki thuit chay giita quing, can cha ¥
— Duy tri te do va nhip diéu buéc chay.
— Phéi hop nhip nhing giira hoat dong cuia tay va chan.

i@<1 -
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@) cung c6 ki thuat vé dich

Muc dich cta giai doan nay la hoan thanh vé dich nhanh nhat. Trong cung c6 ki thuat
vé dich c6 thé lap lai céc bai tip sau: chay ting téc do cu li 10 — 15 m thuc hién ki thuat
danh dich; chay toc do cao trén cu li 15 — 20 m thuc hién ki thuat ddnh dich; xuét phat
60 m thye hién ki thuat dénh dich, bai tap thé luc, trd choi van dong phat trién st bén va
kha nang phdi hop van dong.

Trong qua trinh tap luyén cing cb ki thuat vé dich, cAn chi y:
— Lua chon ki thuat danh dich phu hop.
— Xéc dinh dang thoi diém danh dich.

9 Phéi hop cac giai doan chay cw li ngan (100 m)

Nhiém vu ctia phdi hop cic giai doan chay cur li ngén 1a lién két céc giai doan thanh
mot ki thuat hoan chinh va phat huy tot nhat hiéu qua cta timng giai doan (xuat phat
thip, chay lao sau xudt phat, chay giita quing va vé dich), dong thai viée chuyén tiép
gifta cdc giai doan dién ra mét cach tu nhién gitp viéc thuc hién ki thuét dat hiéu qua
tét nhat. Dé phéi hop cac giai doan chay cu li ngén (100 m) can thue hign lap lai cac
bai tap: xuat phat chay 30 m, xuat phat chay 60 m, xuit phat chay 100 m, cic bai tap
thi dau,...; trdo choi van dong phat trién céc td chat thé luc.

Trong phdi hop céc giai doan chay cu li ngén (100 m), can cha y:

— Phan ung nhanh véi tin higu xuét phat.

— Duy tri tu thé than ngudi trong giai doan chay lao.

Duy tri nhip di¢u va do dai budc chay trong giai doan chay gitra quing.
— Duy tri téc d6 khi vé dich.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap cung cé ki thuat chay giira quing

— Bai tap chay tang tdc d6 cu 11 30 — 50 m. Thue hién 2 — 3 lan. thoi gian nghi gitta
cac 1an 2 - 3 phut.
— Chay téc d6 cao cu 1i 10 — 20 m. Thue hién 3 — 5 lan, thoi gian nghi gifta cac lan
2 — 3 phat.
— Chay Xuat phat thép trén cac cu 11 30 m, 60 m. Thuc hién 2 -3 lz”in, thot gian nghi
gitra cac lan 3 — 4 phut.
{ 15%
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e Luyén tap cing cé ki thuat vé dich
— Chay tang toc do cur 1i 10 — 15 m thuc hién ki thuat danh dich. Thue hién 2 — 3 lan,
thot gian nghi gitta cac lan 2 — 3 phut.
— Chay toc d nhanh & cu li 15 — 20 m thue hién ki thuat danh dich. Thuc hién 2 -3
lan, thoi gian nghi gitta cac lan 3 — 4 phat.
— Xuat phat 60 m thwc hién ki thuat danh dich. Thue hién 1 — 2 lan, thoi gian nghi
gitra cac lan 4 — 5 phat.
e Luyén tap phdi hop cac giai doan chay cw li ngan (100 m)
— Xuét phat thép va chay lao cu 1 20 — 30 m. Thuc hién 2 -3 lan, thoi gian nghi
gitta cac lan 2 — 3 phat.
— Chay 30 m xuét phat thap. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi giita cac 1an 2 — 3 phat.
— Chay 60 m xuét phét thap. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cac lan 3 —4 phut.
— Chay 100 m xuét phat thap. Thuc hién 1 —2 lan, thoi gian nghi giira cac 1an 5 — 7 phut.
— Thi déu tap cw li 100 m. Thuc hién 1 lan.

o Bai tap phat trién thé Iyc trong chay cy li ngan
— Chay 30 m xut phat cao. Thuc hién 2 - 3 lan, thoi gian nghi gitta cac lan 2 — 3 pht.
— Chay con thoi 4 < 10 m. Thuc hién 1 —2 lan, thoi gian nghi gitra cac lan 2 — 3 phat.
— Batcoc cu li 15 — 20 m. Thue hién 2 — 3 1an, thoi gian nghi giita cc lan 2 — 3 phat.
— Chay néing cao dui tai chd 15 — 20 giay. Thue hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra
cac lan 3 — 5 phut.

Hinh thirc t6 chirc tap luyén
Cdc bai tdp trén tuy theo ting néi dung co thé tdp luyén ca nhan, theo cdp doi
hodc theo nhom.

Noi dung nhan x¢ét, danh gia

Tu danh gia va quan sat, danh gia két qua tip luyén cia cic ban theo ndi dung
~ sau: Mire d6 hoan thanh céc bai tap (sb lan, cu 1i, thoi gian), phdi hop nhip nhang
~ khi thyc hi¢n ki thudt chay cur li ngén (100 m).
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b6 - Ciru

Chuan bi: Chia s6 nguoi choi thanh cac nhém déu nhau (5 — 8 ngudi), mdi nhém
ctr ra mot ngudi 1a ngudi dudi. Quy dinh khu vire di chuyén cu thé trong pham vi
hinh vuéng co6 kich thude 10 x 10 m (H.1).

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh, ngudi dudi chi dong lra chon va dudi theo mot ngudi
trong nhom ngudi bi dudi. Néu nguoi bi dudi dé bi nguoi dudi cham vao ngudi s&
tré thanh nguoi dudi. Nguoi bi dudi néu thay ngudi dudi gan bit duoc minh thi ho
“Dd” va dung lai ta1 vi tri ho, cho nguoi khac trong nhom cham vao tay hoac vai va
ho “Cuu” s€ duoc tiép tuc di chuyén. Sau khi nguoi bi dudi “Dd”. nguot lam nhiém
vu dudi bt vira chi dong dudi theo ngudi khic, vira ngin can khong cho nhitng nguoi
khac “Ctru” nguoi vira “D6”. Toi khi tat ca thanh vién déu “Do6” thi nguoi “Do” dau
tién s& tro thanh nguoi dudi tiép theo. Tiép tuc choi t6i khi hét thoi gian quy dinh.

s 3

®

@
@ .310111
4° 4

10m
Hinh 1. So dé tro choi “Pé — Ciru”

VAN DUNG

o Khi phéi hop cac giai doan ki thuat chay cu li ngén (100 m), em can cha y diéu gi?

Pé hoan thanh ki thuat chay cu li ng?:"ln (100 m), em can rén luyén céc bai tap
thé luc nao?

Van dung ki thuat chay cu li ngén va cac tro choi van dong da hoc vao tap luyén,
thi dau chay cu li ngén (100 m) va rén luyén sirc khoé hang ngay.

.17 J
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SR, 3/ NHAY CAO

KIEU NAM NGHIENG

Ki THUAT GIﬁM’NHﬂY
VA CHAY DA KET HOP GIAM NHAY

» Thuc hién dwoc ki thuat giam nhay, chay da két hop giam nhay trong nhay cao
kiéu nam nghiéng.

» Biétlura chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop véi yéu cau, ndi dung
bai hoc nhim phat trién t6 chét thé luc.

- Biét diéu chinh. stra sai dong tac thong qua nghe. quan sat va tap luyén.

« Trung thwc, doan két, gitip d& ban trong tép luyén.

©) o

W Khéi déng chung
e Chay cham.
» Bai tap tay khong.
* Khai dong céc khop.
» Bai tap cang co.
W Khei déng chuyén mén
* Chay budc nhod, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc do trén cu li
15 —20 m. Thuc hi¢n 2 — 3 lan.

o Da ling trudc, d4 ling ngang. Thuc hién 2 1an x 8 nhip hoic di chuyén 2 — 3 lan
trén cu 11 10 — 15 m.
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@ KIEN THUC M3

€D Gisi thigu ki thuat nhay cao kigu ndm nghiéng
Nhay cao kiéu nam nghiéng gdm c6 4 giai doan:

— Giai doan chay da.
— Giai doan giam nhay.
— Giai doan trén khong.

— Giai doan roi xuong cat (dém).

@) Ki thuat giam nhay
Tw thé dit chan gidm nhay: Dit chan vao diém gidm nhay gin nhu thing,
tiép dat bang got chan; chan ling co ¢ phia sau, than va hai vai hoi nga ra sau,
huéng mit vé phia trudc, hai tay phdi hop tw nhién, hai khuyu tay huéng ra sau.

Giam nhiy: O bude da cudi, chan gidm nhay tiép xtic dit bit dau tir got chan dén
ca ban chan, chung goi, sau d6 dudi nhanh hong, gbi, ¢6 chan tao da bat 1én cao. Chan
ling vung nhanh, manh tir sau ra trudc, 1én cao. Hai tay phdi hop gin nhu dong thoi
v6i chan ling, ddnh tay hoi vong xuéng dudi ra trude, 1én cao; khi hai khuyu tay dén
ngang vai thi dirg lai dé tao luc nang co thé 1én cao. Két thiic gidm nhay chan roi khoi
mit dat (H.2d).

€ Ki thuat chay da két hop giam nhay
* Doda
— Xdc dinh huong chay da: Pung tir trong xa
nhin ra, néu gidm nhay biang chan trai thi
chay da tir bén phai, néu gidm nhay bang
chan phai thi chay da tr bén trai.

— Xac dinh diém gidgm nhay: Ding thing, vai
hudng vao xa & diém 1/3 do dai cta xa tinh
theo huong chay da: tay cung chan lang
dua sang ngang, ban tay cham xa (cach xa
mot canh tay). Vi tri dat chan lang chinh la
diém giam nhay (H.1). O mirc xa cang cao
thi diém giam nhay cang xa xa hon.

Diém giam nhay

Hinh 1. Xdc dinh diém gigm nhay

— Goc do chay da: Duong chay da hop vot xa mot goe 30 — 40°.
— Chiéu dai da: Cu li chay da cach diém gidm nhay tir 6 — 8 budc (budc chin) hoic
7 —9 bude (budc 1¢). Mdi bude da twong duong 2 bude di thuong.
. 19
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o Ki thudt chay da két hop giam nhay

TTCB chay da: Dung chan lang phia trudc voi bude da 1é va ding chan lang &
phia sau véi budce da chin, cham dat bing nira trude ban chan, dit chan sat vach xuat
phat, ching gbi, trong lugng don nhiéu vao chan trudc. Chan gidm nhay chung gbi
nhiéu hon, dit cach chan truée 15 — 20 cm, tay buong tu nhién (H.2a).

Chay da: Tir luc xuit phat dén trude ba bude da cudi, do dai va tde d6 budce chay
tang din, d6 nga cna than trén giam din. Thuc hién ba budc da cudi:

Buoc 1: Pua chan giam nhay ra trude, dai hon cac budc trude do va dat got chan
tiép xtc dat phia truge (H.2b).

Burée 2: Bude dai nhét trong ba budce da cubi. Pua nhanh chén lang ra trude, miét
ban chan xuéng dudi, ra sau, giir thang va khong nga vai ra sau. Ban chan khi cham
dit cAn dit thang huéng chay da (H.2c).

Bude 3: Bude ngin nhit trong ba budc di cudi va can thuc hién rit nhanh. Chu
dong dwa chan gidm nhay vuon nhanh vé phia trude vao diém gidm nhay va thuc hién
giam nhay da lang (H.2d).

(a) (b) (c) (d)
Hinh 2. Ki thudt chay da (ba buéde da cuoi) két hop giam nhay

LUYEN TAP

€ Luyén tap ki thuat giam nhay

— Pimg chan trude chan sau, chan gidm nhay dé sau, thuc hién budc mot bude dit chan

gidm vao diém gidm nhay. Thuc hién 3 - 5 lan.
— Giam nhay d4 lang két hop dénh tay, tiép dt bing chan gidm. Thuc hién 3 — 5 lan.
— Chay da chinh dién 1 — 3 budc, gidm nhay dé lang qua xa thip roi xudng dat bang

a{zo}

chan giam. Thuc hi¢n 3 — 5 lan.
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9 Luyén tap ki thuat chay da két hop giam nhay
— Xac dinh huéng chay da, diém gidm nhay, gbc do chay da va khoang cach chay
da. Chay thir toan da dé diéu chinh bude da cho pht hop. Thue hién 5 — 7 1n.
— Chay da chinh di¢n 3 — 5 budc giam nhay da ling qua xa thap (50 — 70 c¢m) roi
xudng dat bang chan gidgm. Thuc hién 3 — 5 lan.
— Chay da chéch 1 — 3 budc gidm nhay da ling qua xa thip (50 — 70 ¢m) roi xubng
dat bang chan gidm. Thuc hién 3 — 5 lan.

e Bai tap phat trién strc manh chan
— Ding tai ché thuc hign bat nhay rat cao gbi ngang hong lién tuc 10 — 15 lan. Thuc
hién 2 - 3 1an, thoi gian nghi giira cac 1an 2 — 3 phat.
— Dimg tai chd thuc hién bat nhay véi cao lién tuc 5 — 7 1an. Thuc hién 2 — 3 lan,
thot gian nghi gitra cdc lan 2 — 3 phat.
— Chay 30 m xut phat cao. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi giita cac 1an 2 — 3 phut.

Hinh thirc t6 chirc tip luyén

Cdc bai tdp trén tuy theo tirng néi dung c6 thé tdp luyén ca nhan, theo cap doi
hodc theo nhom.

Noi dung nhéin xét, dianh gia

i Tu dénh gid va quan sat, danh gid két qua tap luyén ctia cac ban theo ndi dung
. sau: Xéc dinh diém gidm nhay, cach do da; tu thé va nhip diéu chay da; két hop chay
- da va gidm nhay; tu thé than nguoi khi gidm nhay.

B et i Pt i e st g e W s P e e AURNBUR IR e e i F s o i o et e e el

o Vwot chwéng ngai vat tiép sire
Chuén bi: Chia s6 ngudi choi thanh cac d6i déu nhau. B4 tri san tip nhu so d6 (H.3).
Ciach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, ngudi diu tién cia mdi hang tir vach giéi han 1
chay nhanh dén vi tri dit cdc ndm thip va bat hai chan qua, sau d6 16 c¢o dén vach
gidi han 2, chay toc do qua thang day (hodc hinh v& thang day) vuot qua vach giGi
han 1 dé nguoi tiép theo bt dau thuc hién (H.3). P6i ndo hoan thanh nhanh nhét s&

thang cudc.

_21'n
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Vach gidi han 1 @ Vach giéi han 2

-
-

10-15m

Y
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T 10-15m

Hinh 3. So'do tro choi “Vieot chwdng ngai vat tiép sirc”

9 Nhay bao bé

Chuin bi:

— Chia s nguoi choi thanh cac
doi déu nhau. Mdi doi xép
thanh mot hang doc dung sau
vach gi6i han va cach coc nim
8 — 10 m (H.4).

— Mbi déi c6 hai bao tai
(bao b). Hai nguoi & diu moi
hang dimg hai chan trong bao
sau vach giéi han.

Cach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh,
ngudi dau hang thuc hién bat

Hinh 4. Tro choi “Nhay bao bo”

nhdy bang hai chan vong qua coc
nim vé vach giéi han va cham tay vao ngudi tiép theo. Ngudi tiép theo tiép tuc thuc
hién tuong tw nguoi dau hang. Ngudi vira choi xong nhanh chéng chuyén bao tai

cho ngudi tiép theo chuin bi. Poi ndo thuc hién xong nhanh nhit s& thing cudc.

VAN DUNG

o Néu nhitng diém chu y khi thuc hién do da trong nhay cao kiéu nam nghiéng.

o Khi chay da két hop giam nhay trong nhay cao kiéu nim nghiéng, em can cha y
nhirng diém gi?

9 Van dung céc ndi dung da hoc vao tap luyén, cac tro choi van dong va ren luyén
strc khoé hing ngay.

i;xé 22}_
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Ki THUAT TREN KHONG VA ROI XUONG CAT (DEM)

Thql_rc bién duoc ki thuat trén khong va roi xuéng cat (dém) trong nhay cao
kiéu nam nghiéng.

Biét mot s6 diéu luat co ban trong nhay cao.

Biét Ira chgn va thamqgia’céc :[r(‘) cqhori véan dong phu hop véi yéu cau, ndi dung
bai hoc nham phat trién to chat the luc.

Co trach nhiém, h(?é don g vot tap thé trong tap luyén thé thao va cac hoat dén g
khac trong cudc song.

@ MG PAU

» Khéi déng chung
e Chay cham.

e Bai tap tay khong,.

e Khdi dong céc khop.

e Bai tap cang co.

W Khéi déng chuyén mén

Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay ting toc do trén cu li
15— 20 m. Thuc hién 1 -2 lan.

Pa ling trudc, d4 ling ngang. Thuc hién 5 — 7 lan, lap lai 2 — 3 lan.

Chay 1 — 3 budce da gidm nhay dé lang lién tuc trén cu 1i 15 — 20 m. Thuc hign
1 -2 lan,

Chay da 1 — 3 budc giam nhay da ldng, roi xudng dat bing chan gidm nhay, lip lai
lién tuc trén cy 1i 15 — 20 m. Thyc hign 1 -2 lan.

KIEN THUC M3

0 Ki thuat trén khéng va roi xuéng cat (dém)
* Kithudt trén khong

Két thic giai doan gidm nhay (H.la), hai tay va chan ling dua lén phia trén
xda, chan giam co goi thu sat dudi chan ling (H.1b), than trén nga dan thanh ndm
nghiéng, song song va phia trén xa (H.lc). Tiép d6 xoay than, quay mit chuan bj

2 ]
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roi xuéng cat (dém) dé tao thuén loi cho chan giam nhay chuyén qua xa (H.1d), co
thé chu dong gap than trén xudng dudi.
o Ki thudt roi xuong cdt (dém)

Sau khi qua xa va khi roi xudng cat (dém) biang chan gidm dé giam chin dong 1én
co thé cAn chung cc khop ¢b chan, ddu gdi va chdng bing ca hai tay. Néu & mirc xa
thap chi can roi xudng bing chan gidm nhay (H.le).

(b) (©) (d)

Hinh 1. KT thudt trén khong va roi xudng cdt (dém)

0 Mot sé diéu luat co ban trong nhay cao

— Truée khi cude thi bat dau, ban trong tai thong nhat dé thong bao cho cac VDV do
cao mirc xa khoi diém va do cao mirc xa ké tiép khi két thac mdi vong cho t&i khi
chi con mot VPV con lai thing cude, hodc cho phép cic 1an nhay dé phan dinh vi
tri thtr nhit trong truong hop c6 thanh tich bing nhau.

— Quy dinh vé céc lan nhay:

+ 1 VDV c6 thé bat dau nhay tai bét ki d6 cao nao tir mirc xa khai diém ma ban
trong tai tuyén bd trude d6 va cd thé nhay theo quyét dinh riéng ctia minh tai bat
ki d6 cao tiép theo. Sau 3 1n nhay hong lién tiép, bat ké & mirc xa nao thi VDV
s& bi loai khoi nhitng an nhay sau d6, ngoai trir truong hop bang nhau & vi tri xép
thr nhat.

+ Néu VDV b6 1 lan nhdy tai mot mirc xa nao doé thi s€ khong duoc thuc hién
1an nhay tiép theo & mirc xa nay, ngoai trir trudng hop bing nhau & vi tri xép
thtr nhat.

+ Ngay sau khi tit ca cac VDV khéc di bi loai, 1 VDV con lai dugc quyén tiép
tuc nhay cho t&i khi mat quyén thi tiép.

a{za)
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@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat trén khéng va roi xuéng cat (dém)
— Chay da 1 - 3 budc gidm nhay d4 ling roi xuéng bang chan giam nhay. Thuc hién
710 lan,
— Tai chd gidm nhay da lang, xoay vai va tiép dat bang chan giam nhay. Thuc hién
3—5 lan.
— Chay da 3 — 5 buéc gidm nhay da ling qua xa thip (50 — 70 cm), tiép dét bang
chan giam nhay. Thyc hi¢n 3 — 5 lan.
— Chay da chéch 5 — 7 budc gidm nhay da ling két hop xoay vai qua xa thip
(50 — 70 cm), tiép dat bang chan gidm nhay. Thuc hién 3 — 5 lan.
e Bai tap phat trién strc manh chan
— Pung tai chd bat nhay co hai chan Ién cao lién tuc 10 — 15 gidy. Thuc hién
2 — 3 lan, thoi gian nghi giira cdc 1an 2 — 3 phat.
— Nhay day don lién tuc 15 — 20 gidy. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi giira
cac 1an 2 — 3 phit.
— Batxa tai chd. Thuc hién 4 — 5 1an, thoi gian nghi gitra cac 1an 1 — 2 phat.

Hinh thirc t6 chirc tip luyén

Cdc bai tdp trén tuy theo tirmg néi dung cé thé tdp luyén cd nhan, theo cap doi
hodc theo nhom.

NOi dung nhéin xét, danh gia

_ Tu dénh gia va quan sat, danh gia két qua tap luyén ctia cac ban theo ndi dung
- sau: Nhip diéu trong ba budc da cudi; tu thé than ngudi khi két thac gidm nhay;
phdi hop tay, chan, than ngudi khi qua xa va roi xudng cat (dém).

€ o5i bat nhay linh hoat
Chuén bi: Chia s nguoi choi thanh cdc doi déu nhau, xép theo hang doc ding
& ngoai 6 s6 1 (H.2).
\ 2 | :
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Cach choi: Khi ¢6 hi¢u Iénh, nguoi dimg 50 cm
-

diu hang nhanh chéng bat nhay mot chan
(hai chan) lap lai 5 lin theo the tw cac 6 @ @ @1 | 3 150 em
1 -2-3-4 (H.2), sau d6 nhay ra khoi 6 @

4 2

dé nguoi tiép theo thuc hi¢n twong tu. Néu
nhay sai thir tw s& thuc hién lai ca luot nhay Hinh 2. So do tro choi
(5 1an). Lan luot thuc hién cho t6i khi tht ca T Ry Rl O
thanh vién cua doi hoan thanh luot choi. Poi

ndo hoan thanh nhanh nhét s& thing cudc.

@) Nhay 16 co tigp stre
Chuén bi: Chia s ngudi choi thanh cdc d6i déu nhau, xép theo hang doc ding &
sau vach gidi han (H.3).
Cach choi: Khi ¢6 hi¢u Iénh, nguoi choi cua céac doi lan lwot bat nhay qua tirng 0
tir s6 1 dén s6 7 va tiép dat theo hudng dau chan quy dinh, tir 6 s6 8 bat dau nhay 10
co theo cac 6 ¢ sb ting dan téi 6 s6 15 va tiép tuc theo diu chéan tir 6 s6 7 dén 6 s6 1
va vé vach gi6i han (H.3). Néu bat nhay sai huéng chan quy dinh s& phai chay vé vi
tri vach gioi han thwe hién lai luot choi d6. Lan luot thuc hién cho toi khi tit ca thanh
vién ctia doi hoan thanh lugt choi. P6i nao hoan thanh nhanh nhat s& thang cuéc.

=
000 =
F0em

Vach gidi han

VAN DUNG

Néu & mirc xa cao nhat, cac VDV khac déu bi loai, chi cé 1 VDV di vuot qua va gianh
thtr hang thir nhat, VDV nay c6 dugc tiép tuc nhdy cac mirc xa cao hon khong? Vi sao?

Hinh 3. So'do tro choi “Nhay 16 ¢o tiép sire”

Em hdy néu nhitng diém can chi y cua chéan lang va chan gidm nhay khi thuc hi¢n giai
doan trén khong va roi xudng cat (dé¢m) trong nhay cao kiéu nam nghiéng.

e Van dung ki thuat nhay cao kiéu ndm nghiéng vao céc tinh huéng vuot chudng ngai
vat phit hop va céc tro choi van dong dé rén luyén sirc khoé hing ngay.
\é 26/
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PHOI HOP CAC GIAI DOAN Ki THUAT
NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

« Hoan thanh duoc cac giai doan ki thut nhay cao kiéu nim nghiéng.

- Biét mot s6 diéu luat co ban trong nhay cao.

« Thé hién duoc kha ning diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.

« Tham gia co trach nhi€ém, trung tht_rf;, doan két, giup d ban trong tip luyén
va cac hoat dong khac trong cudc song.

Q) o0

)Kho’! dong chung

¢ Chay cham.

¢ Bai tap tay khong.

e Khoi dong cac khop.

» Bai tap cang co.

M Khoi déng chuyén mén

e Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc d trén cy li
10 — 15 m. Thuc hién 2 — 3 1an.

e Chay da lang chan trén cu li 10 — 15 m. Thuc hign 2 -3 lan.

e Chay 1 -3 bu6c da giam nhay d4 ling lién tuc trén cur i 15 —20 m. Thuc hién 2 — 3 1an.

¢ Chay da 1 -3 budc gidm nhay d4 ling, roi xuong dat bang chan gidm nhay, 13p lai
lién tuc trén cu li 15 — 20 m. Thuc hién 1 —2 lan.

KIEN THUC M3

o Phéi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng

Muc dich phéi hop céc giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng 1a lién két
céc giai doan (chay da, gidm nhay, trén khong, roi xudng cat (dém)) thanh mot ki
thuat hoan chinh.

Phéi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu nim nghiéng can dam bao su
nhip nhang, tinh nhip di¢u cua ki thuat dong tdc va chu y mot so dac diém co ban

trong tirng giai doan; ;
]

Y
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— Giai doan cha}f da: Phéi hop va dam bao nhip di¢u chay da, téc do va do dai caa
ba budc da cudi.

— Giai doan gidm nhay: Chu dong gidm nhay nhanh, manh dé chuyén nhanh co thé
theo hudng 1én trén.

— Giai doan trén khong va roi xuong cat (dem) Chu y hoat dong than nguoi, chan
giam nhay, hai tay khi qua xa va tiép dét.

0 Mét sé diéu luat co’ ban trong nhay cao
Do thanh tich:

— Tat ca cac s6 do phai dugc tinh di dén don vi centimet, do thang géc tir nén dat t&i
phan c¢6 do vong thip nhit cia mit trén xa ngang.

— Batki s6 do ndo cia mot mirc xa méi déu phai duoc dit trude khi VDV thyc hién
lAn nhay & mic xa d6. Trong tat ca cac truong hop co ki luc, trong tai giam dinh
phai kiém tra s6 do khi xa duoe dit & do cao ki luc va phai kiém tra lai s6 do nay
treée mdi 1an ¢b géng lap ki luc tiép theo cia VDV néu nhu xa ngang bi cham
trong lan duoc do trude do.

LUYEN TAP

o Luyén tap phdi hop cac giai doan ki thuat nhay cao ki€u nam nghiéng
— Phéi hop chay da (3 budce, 5 bude, toan da) két hop giam nhay dé lang vai xa cao.
Thuc hién 5 — 7 lan.

— Chay toan da va nhay qua mirc xa 60 — 70 cm. Thue hién 5 — 7 lan.

— Phéi hop toan bd cac giai doan ki thut va nhay qua xa véi muc xa ting dan (mic
xa khoi diém tir 80 cm, mdi 1an nang xa 3 — 5 cm).
— Té chire thi ddu nhay cao kiéu nam nghiéng giira cac thanh vién trong nhom, 16p.
@) Bai tap phat trién siec manh chan
— Bat chum hai chan qua lai buc cao 20 cm, rong 15 — 20 cm, ldp lai lién tuc 15— 20
giay. Thuc hi¢n 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitra cac lan 2 — 3 phut.
— Chay 30 m. Thuc hién 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitta cac 1an 1 — 2 phut.

Hinh thirc t6 chirc tip luyén

Cac bai tdp trén tuy theo tirng néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cdp doi
hodc theo nhom.

NOi dung nhin xét, danh id | ;

Tu danh gi4 va quan sat, danh gia két qua tip luyén cua cic ban theo ndi dung
sau: Miurc do phoi hop céc giai doan tinh 6n dinh va nhip di¢u chay da; tu the than
3\ ngudi; mirc dd hoan thanh yéu ciu cua bai tap.
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o Bat nhanh, bat khéo
Chuén bi: Chia s6 ngudi choi thanh cac ® @
doi 5 — 8 nguoi, xép thanh hinh tron mdi ¥ TN\ /‘ e W
ngui dimg céich nhau 40 — 50 cm (H.1). M3i ﬁ. 07 (A A
A

doéi cir 1 nguoi lam ddi trudng ho nhip.

Cach choi: Khi ¢ hi¢u I¢nh, ddi truongho - @ ® 4
nhip, ciing lic céc thanh vién bit nhay sang g N
vi tri nguoi bén canh phia tay phai. Thuc hi¢n
lién tuc dén vi tri ban dAu. Ddi nao hoan thanh
trude s& thang cude.

9 Ddi phéi hop tai ba

Chuan bi: Chia s6 nguoi choi thanh cdc doi déu nhau, xép thanh hiang doc
dirng ¢ sau vach gi¢i han (H.2).

Hinh 1. Sodé tro choi
“Bdt nhanh, bat khéo”

Ciach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, ngudi ding dau hang nhanh chéng di chuyén dén
nim th:-fip thuc hi¢n bat chum hai chan vuot qua cac niam thﬁp, di chuyén td1 0 nhay
day, thuc hién nhay day don lién tuc 10 lan (néu vap day thi nhanh chéng g& va
tiép tuc nhay), sau d6 tiép tuc chay luén qua cac coc méc (néu lam dé coc hay bo qua
coc phai quay lai chay tir coc thir nhat), roi chay vé vach gi61 han, cham tay vao
tay nguoi tiép theo va dirng vé cudi hang. Nguoi tiép theo thuc hién tuong tu ngudi
dau hang (H.2). Lan luot thuc hién cho tGi khi tit ca thanh vién cna doi hoan thanh
luot choi. Doi ndo hoan the‘mh nhanh nhat s& thing cudc.

Vach gim han t T
3-5
(\ —om O nhay day
@@ J

10-15m I m 10-15m

Hinh 2. So do tré choi “Péi phoi hop tai ba”
VAN DUNG

o Em hdy néu diém khéc biét giira ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng va nhay cao kiéu
budc qua.
Khi thue hién phdi hop cac giai doan ki thuat trong nhay cao kiéu ndm nghiéng, em
can cha ¥ nhirng diém gi?

Van dung ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng vao tap luyén dé nang cao kha ning
pho1 hgp van dong.
. 29
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PP/ CHAY CU LI TRUNG BINH

CUNG CO Ki THUAT XUAT PHAT
VA TANG TOC DO SAU XUAT PHAT

« Hoan thanh duoc giai doan xuat phat va ting toc do sau xuét phat.
« Biét mot s6 diéu luat co ban trong chay cu li trung binh.
- Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan st va tap luyén.

« Tu giac, tich cuc giup do ban trong tap luyén.

o=

» Khéi déng chung
e Chay cham.
» Bai tap tay khong.
o Khdoi dong cac khop.
e Bai tap cang co.
» Khoi dong chuyén mén
e Chay l?lrérc nho, chay dap sau, chay nang cao dui trén cu 1i 15 — 20 m. Thuc hi¢n
2 —3 lan.

e Chay ting toc do trén cu li 20 — 30 m. Thuc hién 1 —2 lan.

@ KIEN THUC M3

Nhiém vu cta cang cb ki thuit cac giai doan trong chay cu li trung binh 1a tiép tuc
tap luyén ki thuat cac giai doan (xuit phat va tang téc do sau xuat phat, chay giira
quiing va vé dich) da dugc hinh thanh trong cic bai hoc trude két hop véi phat trién
céc to chat thé luc.

Cung ¢6 ki thuat cac giai doan chay cu li trung binh 1a m$t nhi¢m vu trong qua trinh
tap luyén, gitp nguoi tap thue hién dong tic mot cach lién tuc, nhip nhang, hi¢u qua va
chinh xac hon.
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o Cung cé ki thuat xuat phat va tang téc dé sau xuat phat
Muc dich cta ki thuat xuat phat va ting toc do sau xuét phat trong chay cu li trung
binh Ia phan tmg nhanh véi tin hidu xuit phat, nhanh chéng va ting toc do di chuyén dén
vi tri t61 wru trén duong chay, chuan bi tot nhat cho giai doan chay giira quang.
bé cing ¢6 ki thuat xudt phat va tang toc do sau xut phat, ¢6 thé tap lap lai mot )
bai tap sau: xuat phat cao véi cac tin hiéu khac nhau; xuat phat véi nhiéu tur thé khac
nhau; chay ting toc do tir duong thing vao duong vong va chay tir dwong vong ra duong
thing; xudt phat cao va ting téc do trén duong thang, duong vong...; bai tip thé luc, trd
choi van dong phat trién strc nhanh, strc manh.
9 Mot s6 diéu luat co ban trong chay cw li trung binh
Khi st dung do thoi gian bing dong hd bam tay, thanh tich trong chay néi chung
va chay cu li trung binh néi riéng dugc xac dinh bdi ba dong hd bim gio. Khi ba dong
hé ¢6 thanh tich khong gidéng nhau:
— Néu hai trong s6 ba dong hé trung khép véi nhau va dong ho thir ba khong khép
thi thoi gian ghi lai cua hai dong ho khép nhau sg 1a thoi gian chinh thirc,
— Néu tat ca ba dong ho khong tring khép véi nhau thi thoi gian trung binh s¢ 1a
chinh thic,
— Néu chi c6 hai déng ho cho ra két qua ma chiing lai khic nhau thi thoi gian dai hon s&
1a chinh thirc.

LUYEN TAP

o Luyén tap cang cé ki thuat xuat phat va tang téc dé sau xuat phat
— Xuat phét cao véi cac tin hiéu khac nhau: tin hidu coi, tiéng v0 tay, phit cd, tiéng
ho,... Thyc hién 3 — 5 1an.
— Xudt phét tir cic tur thé khac nhau: xuét phat cao, xuit phét thap, xuét phat tir tu thé
3 diém cham, xuat phat tir tur thé ngoi, tu thé chong sap,... Thuc hi¢n 3 — 5 lan.
— Xuat phét trén dudng thing, diu duong vong trén cu li 30 — 50 m. Thuc hién 3 — 5 lan,
thot gian nghi gitra cac 1an 2 — 3 phat.
— Xuit phét cao theo tin higu quy dinh tir dau duong vong trén cu li 30 — 50 m. Thuc
hi¢n 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cac lan 3 — 4 phat.
e Bai tap phat trién thé Iwc
— Chay tuy strc 5 phut trén dia hinh ty nhién.
— Thi d4u tap vai cac cu li ting dan:
+ Nu: 600 m, 800 m.
+ Nam: 800 m, 1 000 m.



Vach gi6i han

Hinh thitc t6 chirc tip luyén

NOi dung nhéan xét, danh gia

Cac bai tdp trén tuy theo ting néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cdp doi
hodc theo nhom,

Tu danh gi4 va quan sat, danh gia két qua tap luyén ctia cc ban theo ndi dung
sau: Mitc d§ hoan thanh céc ndi dung bai tap (s6 lan 13p lai, cyr li chay, thoi gian),
mirc d6 phéi hop ki thuat xuat phét va ting toc do sau xuét phat.

%

Q?RO CHO'l VAN DPONG PHAT TRIEN SU’'C BEN

Poi khoé, déi khéo

Chuin bi: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc ding &

sau vach gioi han.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, ngudi dimg dau hang chay nhanh t6i vi tri cic nim

thap, bat chum hai chan vuot qua cac nam thap, tiép tuc chay toi vi tri nhay day va thuc
hién nhay day téc do 20 lan (néu vap day thi nhanh chéng g& ra va nhay tiép) sau do
chay t&i vi tri ddt bang bét v6i cao 5 1an, rdi chay téi vi trf 6 bat nhay thuc hién bat nhay
chum, téach hai chan t&i hét 6 va chay vé vach gii han. Nguoi tiép theo thuc hién nhu
ngudi dau hang (H.1). Lan lugt thue hién cho t6i khi tat ca thanh vién ciia méi doi hoan
thanh lugt choi. Poi ndo hodn thanh nhanh nhét s& thing cude.

VAN DUNG

O bat nha
@ 1
- SEEESER

10— 15m E
O nhay day

Y

5—-10m 5—10m

Hinh 1. Sodo tro choi “Déi khoé, ddi khéo”

o Théo ludn nhém ve nhiing dleu can cha y khi thuc hién cic bai tp cung ¢ ki thuat

xuat phat va tang téc do sau xuat phat trong chay cu li trung binh.

9 Em hay chi rd diém khac biét giira ki thuat xut phat cao va xuat phat thap.

e Van dung cac diéu kién tr nhién tai dia phuong em dé rén luyén ki thuét chay cu li

i:g 32)

trung binh va strc khoé¢ hang ngay.
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CUNG CO Ki THUAT CHAY GIJ'A QUANG
VA VE BiCH

Hoan thanh duoc giai doan chay gifta quing va vé dich.

Phéi hop duogc cac giai doan trong chay cu li trung binh.

Khic phuc dwoc hién trong “cwe diém” xay ra khi chay cu li trung binh.
C6 trach nhiém, hoa dong véi tap thé trong tap luyén.

@m

WKhéi déng chung
e Chay cham.

» Bai tap tay khong.
» Khaoi dong cac khop.
» Bai tap cang co.
W Khoi déng chuyén mén
e Chay budc nho, chay dap sau, chay nang cao dui trén cu li 15 — 20 m. Thuc hi¢n
2 -3 lan.
e Chay ting toc do trén cy li 20 — 30 m. Thuc hién 1 - 2 lan.

) v

o Cung cé ki thuat chay gilra quang va vé dich
Muc dich cua chay giira quing va vé dich 1a duy tri toc do t6i ru nhim tao didu
kién thuan loi dé vé dich vai thanh tich tot nhat.

Pé cung ¢6 ki thudt chay giira quing va vé dich, ¢6 thé sir dung mot s6 bai tap sau;
— Bai tap chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, sau d6 chuyén thanh
budc chay.
— Bai tap chay ting toc do trén duong thing két hop danh dich.
— Bai tip chay ting toc do tir duong vong ra dudng thang két hop danh dich.
— Bai tap chay tir dwong thang vao dudng vong va tir duong vong ra duong thing.
— Cac bai tap thé luc, tro choi van dong phét trién cac t6 chét thé huc.



9 Phéi hop cac giai doan ki thuat chay cw li trung binh
Phéi hop céc giai doan chay cu li trung binh nhim lién két cac giai doan (xuét phat
va ting toc do sau xuat phat, chay giita quing va vé dich) thanh ki thuat hoan chinh
gitp nguoi tap thuc hi¢n dong tac mét cach nhip nhang, lién tuc va hi¢u qua hon.
Trong qué trinh phdi hop céc giai doan, cin dam bao mét s yéu cau sau:
— Sau khi xudt phat va ting tc do sau xudt phat, cAn nhanh chéng, chi dong chiém
vi tri thudn 101, tao diéu kién tot nhat dé chuyén sang chay giira quang.

— Trong giai doan chay giita quing, cin duy tri toc d6 chay ti wu, phi hop vai dic diém
ctia ban than, khic phuc hi¢n turong “cuc diém” néu co, duy tri va phéi hop nhip thé
vo1 budc chay.

— NG luc duy tri tbc do vé dich.
M6t 56 lwu Y trong chay cuw li trung binh:
— (Can xéc dinh téc do chay phu hop dé co thé duy tri toc do chay trén toan cu li.

— Khong nén chay nhanh ngay tir dau hoic lién tuc thay d6i toc do chay dé trdnh mat
strc, giam sit toc do chay hodc khong hoan thanh cu li.

— (6 thé ting tdc dd khi chay xubi i, chay xudng déc hodc chay vé dich.

— (6 thé giam toc do khi chay 1én déc, chay nguoc gié dé tiét kigm stc.
Khi phoi hop céc giai doan ki thudt chay cw li trung binh, ¢6 thé str dung cdc bai

tdp sau:

— Xuét phat véi cac tu thé, tin hiéu khac nhau.

— Xuét phat cao trén duong thing ddu duong vong.

— Bai tap chay ting toc do trén dudng thang vao duong vong, tir duong vong ra
duong thang.

— Bai tap thi déu voi cac cu li, toe do tang dan phu hop vai dac diém ca nhan.

— Bai tap thé luc, trd choi van dong phat trién céc t6 chat thé luc.

LUYEN TAP

o Luyén tap ciung cd ki thuat chay giira quang va vé dich

Luyén tap ki thuét chay tir duong vong ra duong thing, chay tir duong thing vao
duong vong:

(34)
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— Chay bu6c nho, chay nang cao dui, chay dap sau, sau d6 chuyén thanh buéc chay
trén cur li 30 — 50 m. Thue hién 2 — 3 14n, thoi gian nghi giita cc 1an 3 — 5 phut.

— Chay ting toc do tir duong thing vao dudong vong trén cu li 80 — 120 m. Thuc
hién 2 — 3 1an, thoi gian nghi giita cAc 1an 3 — 5 phit.

— Chay tang toc do tir dudng vong ra duong thang trén cu li 80 — 120 m. Thuc hién
2 — 3 lan, thoi gian nghi giira cac 1an 3 — 5 phat.

— Chay tang toc do trén duong thang thuc hién danh dich trén cu 1i 60 — 80 m. Thuc
hién 2 — 3 14n, thoi gian nghi giita cac 14n 3 — 5 phit.

— Chay tir dudng vong ra duong thing thuc hién danh dich trén cu 1i 80 — 100 m.
Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi giira cac lan 3 — 5 phit.

e Luyén tap phéi hop cac giai doan trong chay cw li trung binh

— Xuét phat vdi cac tu thé, tin hiéu khac nhau va chay ting toc do cu li 20 — 30 m.
Thuc hién 2 — 3 l4n, thoi gian nghi gitta cac 14n 1 — 3 phit.

— Xuét phat cao trén duong thang, tai dau duong vong trén cu li 80 — 100 m. Thuc
hién 3 — 4 lan, thoi gian nghi giita céc 1an 3 — 5 phit.

— Thi d4u tap: nir (600 m, 800 m), nam (800 m, 1 000 m) véi cy li, te dd ting dan

phu hop véi ddc diém c4 nhén.

9 Bai tap phat trién thé lwc trong chay cw li trung binh
— Bai tap bat buc ddi chan, bt buc qua lai 30 gidy — 1 phut. Thure hién 1 —2 lan, thoi
gian nghi gitra c4c 1an 3 — 5 phat.
— Nhay day don 30 gidy — 1 phat. Thuc hién 1 — 2 l1an, thoi gian nghi giita cdc lan
3 — 5 phat.
— Chay tuy stc 5 phut. Thue hién 1 1an.

Hinh thirc t6 chire tip luyén

Cdc bai tdp trén tuy theo timg néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cép doi
hodc theo nhom.

NoOi dung nhan xét, danh gia

Tu danh gia va quan sat, danh gia két qua tip luyén cua cac ban theo noi dung |
. sau: Mirc d hoan thanh cac bai tap (s6 lan lap lai, cu li chay, thoi gian thuc hién),
. mirc d phdi hop céc giai doan ki thuat.




Do6i van chuyén thanh céng

Chuin bj: Chia s ngudi choi thanh cac d6i déu nhau, xép thanh hang doc dimg &
sau vach gioi han.

Cich choi: Khi c6 hi¢u Iénh, nguoi dimg diu hang ldy mét qua ciu & gio A, di
chuyén chay ludn qua cac coc mbe (néu bd qua coc hodc 1am dé coc phai quay lai chay
tir ddu phén ludn coc), di chuyén t6i thang day (hodc hinh v& thang day) va chay nhanh
qua thang day (néu bo bac nao hodc gidm 1én thang thi phai chay lai tir dau thang day),
ting toc chay that nhanh dén vi tri 6 s6 1 va nim sép chéng day 5 lan, tiép tuc chay
nhanh dén vi tri 6 s 2 thuc hién dimg 1én ng6i xudng 5 1an, sau d6 di chuyén bo cau
vao gid B va di chuyén vé cudi hang. Ngudi tiép theo thuc hién twong tr ngudi dau
hang (H.1). Trong sudt qua trinh di chuyén, néu lam roi cdu & dau ngudi choi s& phai
quay lai thuc hién tir vi tri d6 (trir truomg hop & 6 86 1). Hét thoi gian quy dinh, gio B

ctia do1 nao nhiéu cau nhat s€ thang cudc.

& Gion
5m 25-30m
(Y T Jamm—a 4 p 4 f RS
gA Sm S5m 10 m @
Vach gidi han

Hinh 1. So'do tro choi “Dgi vin chuyén thanh cong”

VAN DUNG

o Khi phdi hop cic giai doan trong chay cu li trung binh, em can cha y nhirng diém gi?

9 Trong qué trinh chay cu li trung binh, néu xuét hién hién tuong “cuc diém”, em s&
khéc phuc nhu thé nao?

9 Vian dung cac bai tap, trd choi van dong dé rén luyén sirc khoé hing ngay.

i@<36‘/\
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wewry Ay/ BAI TAP THE DUC

BAI THE DUC NHIP BIEU
(TU DONG TAC 1 BEN BONG TAC 4)

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT |

e Thuc hién dugc va ho dung nhip tir dong tac 1 dén dong tac 4 cua Bai thé duc
nhip diéu.
o Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

o Tham gia c6 trach nhiém. hoa dong véi tap thé.

©) o0

WKhoi déng chung
e Chay cham.

e Khéi dong cac khop.
» Bai tap cang co.
WKhei déng chuyén mén
o Dong tac nhay co, dudi; hai tay chong hong. Thuc hién 2 — 4 1an x 8 nhip.
* DOng tac bat tach trudce, sau; hai tay chéng hong. Thyc hi¢n 2 — 4 lan x 8 nhip.
» Bai thé duc nhip diéu danh cho hoc sinh 16p 8. Thuc hién 1 —2 lan.

) corrcns

DPoéng tac 1: Vi dao mé bai, quay 360° trén nira triedc hai ban chan
Thwe hién 2 1an x 8 nhip

TTCB: Dimg nghiém, hai ban chan khép sat.



o Lan 8 nhip thir nhat: Vii dao mo bai

/5 ‘a.
Hinh 1. Béng tde 1: Vii dao mo bai nr nhip 1 dén nhip 4
Nhip 1 Nhip 2, 3, 4
Chén trii budc sang ngang, dong thoi chuyén trong Tay trai dua qua ngang Ién cao
luong co thé sang chan trai, chan phai co chong trén thanh tu the chéch bén cao, cic
nura truGe ban chan, tay phai chong hong, tay trdi co,  ngén tay dudi tu nhién.
long ban tay hudng Ién trén, cac ngén tay duoi tu nhién.
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién lip lai nhip 1, 2, 3. 4, nhung d6i bén.
o Lin 8 nhip thir hai: Quay 360° trén niva trwde hai ban chin

| /

L e
Hinh 2. Dong tac 1: Quay 36(F trén nea truede hai ban chdn
Nhip 1 Nhip 2, 3,4 Nhip 5,6,7, 8

Chan trai dua chéo trudc chan phai, Hq:i chan kiéng got, thin nguoi Hai gét chan ha
g6t chan trai kiéng, hai tay chéch bén thang thuc hi¢n dong tac quay phai  xuong, chan trai
cao, long ban tay hudng vao nhau.  360° trén nura trede hai ban chan.  budclénve TTCB.

Péng tac 2: Chay bd vé tay va nhay co, dudi. Thwe hién 2 1an x 8 nhip
o Lan 8 nhip thir nhat: Chay b¢ tién vo tay va nhdy co, duoi

b4 b
Hinh 3. Bong tac 2: Chay bo tién vé tay va nhay co, dudi tir nhip 1 dén nhip 4 (lan 8 nhip thir nhat)
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chay bo tién, chin Chay b tién, chan Thuc hiénnhwnhip 1. Chan trai bt 1én,
trai tiép dat, dong phai tiép dat, dong dong thoi ha chan va
thoi vo tay. thoi vo tay. hai tay vé TTCB.

i;\< 38)
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Hinh 4. Dong tdc 2: Chay bé tién vo tay va nhay co, dudi tie nhip 5 dén nhip 8 (lan 8 nhip thir nhdt)

Nhip 5 Nhip 6 Nhip 7 Nhip 8

Hai chan bat nhe, chin Chan phai bat nhe, Chan traibatnhe tiép Chan trai bat nhe,

phai tiép dit, dong thdi co vé sau, chan trai dttai chd, ling chan dong thoi ha chan

dua chan trai vé trude, hai ha xudng tiép dat; phai vé trudc, haitay phai va hai tay vé

tay chéch truéc dudi, ngoén  hai tay danh ra sau, nhu nhip 5. TTCB.

tay cai va ngén tro dudi ban tay nam.

cang, cac ngon tay con lai

gap lén huodng vao long

ban tay (tay hinh hoa).

e Lén 8 nhip thir hai: Chay bé liti vo tay va nhéy co, dudi

— Nhip 1, 2, 3, 4 thuc hién lap lai nhip 1, 2, 3, 4 cta lan 8 nhip thir nhat nhung chay lui
vé vi tri ban dau.

— Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién ldp lai nhip 5, 6, 7, 8 cua lan 8 nhip th nhat.

Péng tac 3: Nghiéng lwéen. Thye hién 2 1an x 8 nhip

o Lan 8 nhip thir nhat

Hinh 5. Dong tac 3: Nghiéng heon (lan 8 nhip thir nhat)

Nhip 1,2 Nhip 3, 4 Nhip 5, 6 Nhip 7, 8
Chéan trai budc sang Hai gbi khuyu mo hudng ngoai, Ve tu thé nhip Thu chan trai
ngang rong hon vai, nghiéng luon sang trdi, tay trai 1,2. ve TICB.
hai tay ngang, long chdng hong, tay phai dudi thang ép

ban tay ngua. sat tai.

o Lan 8 nhip thir hai: Thuc hién lip lai 1in 8 nhip thir nhat nhung déi bén.



Doéng tac 4: Van minh. Thwc hién 2 lan x 8 nhip
o Lan 8 nhip thir nhit

Hinh 6. Bong tdc 4: Van minh (lan 8 nhip thie nhat)

Nhip 1, 2 Nhip 3, 4 Nhip 5, 6 Nhip 7, 8
Chan trai budc sang Chuyén trong lugng co thé sang Vé tu thé nhip Thu chan tréi
ngang rong hon vai, chan trii, chan phai co vé sau, van 1,2. vé TTCB.
hai tay trudc, long minh sang trai, tay phai co trude
ban tay sap. nguc, tay trai thang ra sau, mat nhin

tay trai.

o Lan 8 nhip thir hai: Thyuc hién 1dp lai 1in 8 nhip thi nhat nhung di bén.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap tirng déng tac
— Tap dong tac 1: Vi dao ma& bai, quay 360° trén nira trude hai ban chan. Thyc hi¢n
2 1an x 8 nhip.

— Tap dong tac 2: Dong tac chay bd vé tay va nhay co, dudi. Thuc hién 2 lan x
8 nhip.
— Tap dong tac 3: Dong tac nghiéng luon. Thue hién 2 lan x 8 nhip.
— Tap dong tac 4: Pong tdc van minh. Thuc hi¢n 2 lan x 8 nhip.
Céc bai tap trén thuc hién 3 — 5 lan, thoi gian nghi gitra cac lan 1 — 2 phat.
e Luyén tap té hop déng tac
— Tap t hop dong tac 1 va dong tac 2. Thuc hién 2 lan x & nhip.
— Tap t6 hop dong tac 3 va dong tac 4. Thuc hién 2 1an x 8 nhip.
— Tap t6 hop dong tac 1, 2 va 3, 4. Thuc hién 2 1an x 8 nhip.
Céc bai tap trén thuc hién 3 — 5 lan, thoi gian nghi giita cac 1an 1 — 2 phit.
Cac bai tdp trén tuy theo tirng néi dung co thé tdp luyén ca nhan, theo cdp doi
hodc theo nhom.
@
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N§i dung nhan xét, danh gia 1

Tu danh gia va quan sat, danh gia két qué luyén tap cta cac ban theo no1 dung
sau: Tu the than ngum tay, chan huong mat, tlnh nhlp di¢u khi thuc hi¢n dong tac.

L6 co ba ngwoi
Chuin bi:
— Ké vach gi6i han va dat truéec mdi doi 1 coc ném, cach vach gi6i han tir 7— 10 m (H.7).
— Chia s6 ngudi choi thanh cac d6i déu nhau, s6 lrgng ngudi trong mdi doi 1a boi sé coa
3 (6,9, 12, 15....). Thanh vién cua cac déi dirg theo nhom ba nguoi (cung gidi tinh)
sau vach gioi han. Hai ngudi dirmg ngoai quay mat va dan tay vao nhau, nguoi ¢ gilra
co mot chan Ién tay cuia hai ban, dong thoi khoac tay vao vai cia hai ban (H.7).
Cach choi: Khi co6 hi¢u 1énh, ngudi ¢ gitra nhay 10 ¢o, hai ngudoi hai bén dd nguoi
& giita chay vong qua coc nim, quay vé vuot qua vach giéi han. Khi vurot qua vach
gidi han, nhom tiép theo thwe hién twong tu. Trong qua trinh choi, néu nguoi choi
roi tay hodc nguoi & glua khong nhdy 10 co s& phai thuc hién lai luot choi d6. Lan
luot thyc hién cho dén khi tat ca cac nhom trong doi hoan thanh luot choi. Ddi nao
hoan thanh dau tién s& thang cudc.

Hinh 7. Tro choi “Lo co ba nguoi”’

@ VAN DUNG

o Trong 4 dong tac cta Bai thé duc nhip digu, dong tic nao c6 thé sir dung trong bién
dbi d6i hinh?

e Van dung kién thtrc da hoc dé nhén xét, chinh sira 13i sai cho ban khi tap luyén theo
cap doi hodc tap luyén theo nhom.
Thuc hanh ho ding nhip va diéu khién t6, nhém tap luyén tir dong tac 1 dén dong tac 4
cua Bai thé duc nhip digu.
(41 Y)
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BAI THE DUC NHIP DIEU
(TU BONG TAC 5 DEN BONG TAC 8]

o Thuc hi¢n duge va ho dang nhip cdc dong tic cua Bai thé duc nhip diéu.
« Thé hién kha nang diéu khién té, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.

« Tham gia co trach nhiém, hoa déng vdi tap thé trong tap luyén thé thao va cac

hoat déng khac trong cudc song.

) o0

W Khéi déng chung
e Chay cham.
e Khdoi dong cac khop.
e Bai tap cang co.
W Khéi déng chuyén mén
 Dong tic bat tach ngang. Thuc hién 2 — 4 14n x 8 nhip.
 Dong tic bat nhdy nang gdi trude. Thuc hién 2 — 4 1an x 8 nhip.
» Dong tic 1 dén dong tac 4 ctia Bai thé duc nhip diéu danh cho hoc sinh 1ép 9.

@ KIEN THUC M3

Dong tac 5: Bat chum, tach ngang. Thyc hién 2 1an x 8 nhip

TTCB: Nhip 8 ctia dong tac 4.

i&é 42}
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o Lan 8 nhip thir nhit

Hinh 1. Bong tac 5: Bat chum, tach ngang tie nhip 1 dén nhip 4 (lan 8 nhip thir nhat)

Nhip 1

Hai chan bét tich ngang rong
hon vai, gbi khuyu, ban chan
hudng ra ngoai, than nguoi
giir thang tr nhién, hai tay
truGe, ban tay nam sap.

Nhip 2

tay cao.

Nhip 3

Hai chan batkhép, Hai chan bat tach
dimg thang, hai ngang nhu nhip 1,

hai tay ha ngang.

Nhip 4

Hai chan bat khép,
hai tay ha xudi
than, ban tay nim
hudng ra sau.

Hinh 2. Béng tdc 5: Bét chum, tach ngang tir nhip 5 dén nhip 8 (ldn 8 nhip thir nhat)

Nhip 5 Nhip 6

Hai chan bat tach Hai chan bat khép,
ngang. tay trdi co dung vé tu thé nhu
cing tay truéc nguc, nhip 4.

tay phai ngang.

Nhip 7
Thuc hi¢n nhu
nhip 5 nhung
doi tay.

o Lan 8 nhip thir hai: Thuc hién 1ip lai 1an 8 nhip thir nhat.

Nhip 8
Hai chan bat
khép, vé tu thé
nhu nhip 4.



Ddng tac 6: Bat nang gdi va da chan trwéc. Thee hién 2 1an x 8 nhip

o Lén 8 nhip thir nhit

Hinh 3. Pong tac 6: Bét ndng goi va dd chan triee tie nhip 1 dén nhip 4 (lan 8 nhip thir nhat)

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Bt co gbi chan trdi, Bat ha chan trai, Chan trdi bat dd ra V& tw thé nhu
hai tay chéch bén thap,  tay giir nhw nhip 1. trude. nhip 2.

ban tay nim.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién lap lai nhip 1, 2, 3, 4 nhung di chan.

e Lan 8 nhip thir hai: Thuc hién l3p lai 1an 8 nhip thir nhit nhung két thac nhip 8
ha tay vé TTCB.

Déng tac 7: Di chuyén ngang. Thc hién 2 1an x 8 nhip
o Lin8 nhip thir nhiit

Hinh 4. Dong tac 7: Di chuyén ngang tic nhip 1 dén nhip 4 (lan 8 nhip thir nhat)

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Chan tdi buc sang Chan phai buoe Chan i tiép twe Chan phai thu vé st
ngang rong bang vai, chéo sau chan budc sang ngang chan trdi, ha tay ve
hai tay dan chéo truéc trai, hai tay m& rong bang vai. TTCB.

nguc, long ban tay sang ngang, long

ngira, cdc ngoén tay dudi  ban tay ngira.

tur nhién.

@
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Hinh 5. Bong tdc 7: Di chuyén ngang tir nhip 5 dén nhip 8 (ldn 8 nhip thir nhdt)

Nhip 5 Nhip 6 Nhip 7

Nhip 8

Chan tréi dudi théng sang  Chén trdi thu,ha  Thuchignnhwnhip5, Chan phai thu,

ngang, got chan kiéng, tay vé TTCB. nhung d6i bén.
chan phai khuyu gdi, hai
tay ngang, 1ong ban tay sap.

ha tay vé TTCB.

e Ldn 8 nhip thir hai: Thuc hién l3p lai lan 8 nhip thir nhit nhung déi bén.

Déng tac 8: Diéu hoa. Thwc hién 2 lan x 8 nhip

o Lén 8 nhip thir nhit

Hinh 6. Pong tac 8: Piéu hoa (lan 8 nhip thie nhat)

Nhip 1,2 Nhip 3,4 Nhip 5, 6

Chéan trai budc sang Tur tir thu chan Hai tay co tu nhién
ngang rong hon vai, trdi va ha tay danchéo trude bung,
gbi khuyu, tir tir dwa trai vé TTCB.  tir tir dua qua ngang

tay trdi sang ngang, bat chéo trén cao,
long ban tay sap, tay dong thoi kiéng hai
phai ¢ép sat than, chan g6t chén.

phai thing, mét nhin

theo tay tréi.

Nhip 7, 8

Ha gét chan, dong thoi
m¢ hai tay sang ngang,
long ban tay ngira, tir tir
ha vé TTCB.

e Lan 8 nhip thir hai: Thuc hién lap lai 1an 8 nhip thir nhat nhung ddi bén.

Thwe hién toan b Bai thé duc nhip diéu



@ LUYEN TAP

o Luyén tap tirng dong tac
— Tép dong tac 5: Bat chum, tdch ngang. Thuc hi¢n 2 lan x 8 nhip.
— Tap dong tac 6: Bat nang géi va da chan trude. Thue hién 2 1an x 8 nhip.
— Tap dong tac 7: Di chuyén ngang. Thuc hién 2 lan x 8 nhip.
— Tap dong tac 8: Diéu hoa. Thuc hién 2 lan x 8 nhip.

Cac bai tip trén thuc hién lip lai 3 — 5 lan, thoi gian nghi giita cac lan

1 -2 phat.

Luyén tap té hop déng tac

— Tap t6 hop dong tac 5 va dong tac 6. Thuc hién 2 1dn x 8 nhip.

— Tap t6 hop dong tac 7 va dong tac 8. Thuc hién 2 lan x 8 nhip.

e Luyén tap phdi hop cac déng tac Bai thé duc nhip diéu

— Tap 4 dong tac bai 1.

— Tap 4 dong tac bai 2.

— Tap toan bd Bai thé duc nhip diéu 8 dong tac két hop nhip ho véi am nhac.

— Tép toan bd Béi'thé duc nhip diéu 8 dong tic voi am nhac, chi ¥ biéu cam
guong mdt tuoi tan.

Hinh thirc t6 chirc tip luyén

Cdc bai tdp trén tuy theo tirmg néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cép doi
hodc theo nhom.

N¢i dung nhén x¢ét, danh gia

, Tu danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tdp cua cac ban theo ndi dung
. sau: Mirc do chinh xac vé phuong huéng va ding sirc cia cac tu thé tay, chan,
than minh; ho dang nhip va thuc hién dang nhip di¢u khi thuc hién cac dong tac
. cua Bai thé duc nhip di¢u danh cho hoc sinh 16p 9; biéu cam vui tuoi, phén chén,

Bt e oo e e e e e e e o o v

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

o Chuyén gilr bong theo so do

Chuan bi: Chia sé ngudi choi thanh céc doi déu nhau (sé lwong nguoi choi trong
d6i 1a s6 chin), mdi doi chia thanh hai hang dimg déi dién nhau va sau vach gigi han.
MJbi doi ¢6 hai gay dai khoang 2 — 2,5 m va mét qua bong. Luu y chiéu dai cta gy
nho hon khoang cach 16n nhét giira hai duong gi6i han.
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Ciach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, hai ngudi dau hang cam gy, dt qua bong Ién trén,
vira giir bong vira di chuyén tir vach gioi han t6i cudi duong theo so d6 roi di chuyén
ngugc lai, quay vé vach gigi han chuyén gy va bong cho cip déi tiép theo. Cap doi
nao gidm lén duong giéi han s& pham quy va phai thuc hién lai lugt choi d6. Trong
qué trinh choi, néu bi roi bong phai nhit bong quay lai dung vi tri roi roi tiép tuc di
chuyén. Lan lugt thue hién cho téi khi tét ca céc cap doi trong doi hoan thanh lugt
choi. Ddi nao hoan thanh nhanh nhét s& thing cudc.

Vach gidi han =

Hinh 7. Tro choi “Chuyén giir béng theo so' d6”

e Chay luén coc theo hang ngang
Chuén bi:

— Pit cac coc mde theo so dd (H.8).

— Chia sb nguoi choi thanh cac doi déu
nhau 5 — 8 nguoi, xép thanh hang ngang
va khodc tay nhau ding sau vach gidi han.
Cach choi: Khi cé hi¢u Iénh, cac doi

choi duy tri hang ngang chay lun qua coc

méc va chay vé vi tri ban dau. D61 nao

>rrrpr 00000

8—10m

lam d6 coc mbc hodc roi tay nhau s& phai
Vach giéi han
Hinh 8. So' do tro choi
“Chay luon coc theo hang ngang”

thuc hién lai Iuot choi. P61 nao hoan thanh
nhanh nhat s& thiang cudc.

VAN DUNG

Van dung kién thirc da hoc dé nhan xét, chinh sira cho ban khi tap luyén Bai thé duc
nhip di¢u theo cdp d61 hodc theo nhém,

Thue hanh hé dung nhip két hop vé tay va diéu khién t6, nhom tap luyén Bai thé duc
nhip di¢u danh cho hoc sinh 16p 9.

Tim nhac pht hop dé tap luyén hodc biéu dién Bai thé duc nhip diéu danh cho
hoc sinh 16p 9 (khuyén khich bién ddi d6i hinh).

4 .Jf
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euins THE THAO TU CHON

BONG RO

KI THUAT DI CHUYEN TRUQT TIEN, LUK
VA TAI CHO DAN BONG BIEN HUGNG
KHONG DOI TAY

o Thuc hién duoc ki thuat di chuyén treot tién, lui; ki thuat tai chd dén bong
bién hudng khong doi tay.

« Biét lua chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop nham phat trién cac
t6 chat thé luc.

» Hoan thanh lvong van dong cia bai tap.

« Trach nhiém, hoa dong véi tép thé trong tap luyén.

©) o0

» Khéi déng chung
e Chay cham.
e Bai tap tay khong.
o Khoi dong cac khop.
e Bai tap cang co.
» Khéi déng chuyén mén
e Di chuyén truot ngang. Thuc hién lién tuc 4 x 4 m.
e Tai chd din bong cao tay, th'fip tay. Thuc hi¢n lién tuc 1 — 2 phat.
o Di chuyén din bong: din bong theo duong thang, dan bong bién hudéng trén cu li
20 — 25 m. Thuc hién 2 — 3 lan.
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o Ki thuat di chuyén trwot tién, lui

TTCB: Ding chan trude chan sau thing
huéng di chuyén, chan phai ¢ phia truéc gbi
khuyu, ban chan phai huéng thing phia trude,
ban chan trai hoi chéch sang bén tréi, ra trude.
Tay phai gio cao, long ban tay hudng vé phia

trude, tay trai chéch sang bén tréi (H.1a). @ ®) ©
Thuc hi¢n: Hinh 1. Ki thudt di chuyén truot tién, lii

— Truot t‘z'e“’n: Dung canh trong, ntra trug’)rc ban chan trai dap xuéng mat san, ludt hai
chan vé phia truéc, hai chan ludt duéi nhau (H. 1b).

— Truot lui: Dung ntra trude ban chan phai dap xuéng mit san, lugt hai chan vé
phia sau, hai chan luét dudi nhau (H.1¢).
Luew y: Trong qua trinh di chuyén, giir nguyén dong tac tay va 6n dinh do cao cta
co thé.
Két thic: Vé TTCB va thuc hién céc hoat dong tiép theo.

Néu chan trdi dat trude thi tay trai dira ra trueoc va thuc hién tuwong tu.

@) Ki thuat tai chd dn bong bign huong khong déi tay
TTCB: Ding hai chan song song rong hon vai, khuyu gbi, ha thip trong tim, hai
tay cam bong (H.2a).

Thue hi¢n: Tay phai day bong xudng mat san, gan chan phai (H.2b). Khi bong
ndy 1én, ban tay phai xo¢ rong tu nhién, cic ngén tay va chai tay cha dong tiép xuc
vao phan trén phia ngodi bong va thu 1én theo bong (H.2¢). Ly khép khuyu lam tru,
¢d tay va cang tay xoay tir ngodi vao trong, xuéng dudi ddy bong di, bong tiép xuc
mat san ¢ vi tri gﬁn chan phai (H.2d, ¢).

Két thic: Tay phai hoi dudi xudng dudi, ra ngoai, ban tay xoé rong tu nhién,
chuan bi don béng va tiép tuc thuc hién din bong.

Dan bong bci"ng tay trai, thuc hién nguoc lai.




@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat di chuyén trwot tién, Iui
— Di chuyén truot tién, lii lién tuc 10 — 15 gidy theo tin hi¢u cta nguoi hd trg. Thuc
hién 5 — 7 lan.

— Di chuyén truot tién, 10i theo céc duong ké trén san. Thuc hign 5 — 7 lan.
- Di chuyén truot tién, 10i theo coc mde trén cu 1i 3 — 4 m. Thuc hién 5 — 7 lan.
e Luyén tap ki thuat tai ché dan béng bién hwéng khdng déi tay

— Tai chd dan bong thang cao tay hodc thap tay 2 — 3 nhip, sau d6 thuc hién dan
bong bién hudng khong doi tay. Thuc hién 5 — 7 lan.

— Tai chd din bong bién huéng khong ddi tay lién tuc trong thoi gian 15 — 20 giay.

— Tai chd din bong cao tay, thap tay va thuc hién dan bong bién hudng khong dbi tay
theo tin hidu ciia nguoi didu khién. Thuce hién 5 — 7 lan.

— Di chuyén dan bong thang 3 — 4 m, dirng lai va thuc hién 1 — 2 lan tai chd din
bong bién huéng khong déi tay, sau d6 tiép tuc din bong déi hudng vuot qua
nhidu chuéng ngai vat dat cach nhau 3 — 4 m (H.3).

3—4m _ 3-4m 3-—4m

0.0, J\/VWW\Y,J\/\/\ANVQ’/\/WVW\L
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Hinh 3. So do tap luyén két hop di chuyén ddn bong thang

vGi tai cho dan bong bién hwong khong doi tay
9 Bai tap phat trién sirc nhanh va nang lwc khéo léo
— Di chuyén truot tién, Iui theo hinh con thoi 4 x 4 m: Thuc hién di chuyén truot

tién, 10 tir diém A dén diém B cach nhau 4 m va ngugc lai voi tong 4 lugt chay.
Thuc hién 2 — 3 14n, thdi gian nghi giita cac 1an 2 — 3 phat.

— Chay ludn coc theo duong dich dic: Lién tuc chay ludn qua cac coc méc cach
nhau 4 — 5 m trén cu 1i 20 — 25 m. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi giira cac 1in
2 — 3 phat.
Cdc bai tdp trén tuy theo timg ndi dung cé thé tdp luyén ca nhén, theo cdp doi
hodc theo nhom.
®
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Noi dung nhin xét, dinh gid |

Tu danh gid va quan sat, danh gia két qua tap luyén ctia cic ban theo ndi dung sau:
— Ki thuat di chuyen truot tién, 10i: phdi hop hai chan; tu thé than ngudi va hai tay
khi di chuyén; trong tm co thé.
— Kithuattai cho din bong bién huong khong dbi tay: thoidiém tay tlep xUc béng

khi bong ndy 1én; duong di chuyén cua tay din bong; vi tri bong tiép xtc véi
mat san.

J

"D3n béng bién hwéng ném ré tiép sirc
Chuan bi:

— Diat mdt coc mbe s6 1 xac dinh vi tri
xuit phat cia cac doi ngoai dudng
ném ro tinh 3 diém va coc mée sb 2
& khoang giira r6 va vi tri xuat phat,
cachrd 3 — 4 m (H.4).

— Chia sé nguoi choi thanh cac doi déu
nhau, xép thanh hang doc dimg & vi tri
xudt phat, ngudi diu hang cAm bong.

Cach choi: Khi ¢6 hiéu Iénh, nguoi
dau hang cta mdi doi thuc hién din
bong dbi huéng vugt qua coc mbc va
tiép tuc din bong két hop ném rd (néu
lam d coc, roi bong s& phai thuc hién
lai tir vi tri d6). Sau d6 dan béng quay
vé chuyén cho ngudi tiép theo & vi tri xuat phat va dting vao cudi hang (H.4). Lan
lwot thue hién cho t6i khi hét thoi gian quy dinh, d6i ndo ném bong vao rd nhicu
nhét s& thing cude.

VAN DUNG

Em hdy néu nhitng diém cin chi ¥ khi thuc hién ki thuat di chuyén truot tién, lui va
su khac bi¢t cna ki thudt ndy so véi ki thuat di chuyén trurgt ngang.

Hinh 4. Sodo tro choi
“Ddn béng bién hwdng ném ro tiép sirc”

Ki thuat tai chd din bong bién hudng khong dbi tay dwge van dung nhu thé nao trong
cac tinh huong thi ddu bong r6?

9 Vian dung ki thuat di chuyén truot tién, lui va ki thuat tai chd din bong bién hudng
khong ddi tay vao cac tro choi van dong dé rén luyén sirc nhanh va kha ning khéo 1éo.
. 514
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Ki THUAT TAI CHO CHUYEN BONG
MOT TAY NGANG NGUC (RA TRUGC)

Thue hién duoc ki thuat tai chd chuyén bong mot tay ngang ngue (ra trudc).

Biét mét s6 diéu luat co ban trong thi diu bong rd.

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

Tich cuc, hoa dong véi tap thé trong hoc tap va rén luyén.

@m

» Khéi déng chung
e Chay cham.
» Bai tap tay khong.
e Khaoi dong cac khop.
e Bai tap cing co.
» Khéi dong chuyén mén
e Tai chd din bong cao tay, thip tay. Thuc hién lién tuc 1 — 2 phat.
o Taichd chuyén bong qua lai: chuyén bong hai tay truéc nguc, chuyén bong mot tay
trén vai. Thue hi¢n lién tuc 2 — 3 phut.

@ KIEN THUC M3I

o Ki thuat tai chd chuyén béng mét tay ngang nguwe (ra truwére)

TTCB: Hai chan dimg song song rong biang vai hodc hon vai, géi hoi khuyu,
hai tay cAm bong trude nguc, trong lwgng co thé don déu vao hai chan (H.1a).

Thuc hi€én: Hai tay dua bong sang bén phai, than ngudi xoay sang phai va ra sau,
trong lugng co thé don vao chan phai (H.1b). Hai tay dua béng lén trén va ra sau cao
ngang vai, tay trai ro1 bong (H.1¢). Sau do, than ngudi xoay nhanh ra truée, tay phai
dudi thing tir sau ra true, khi tay dudi gin hét thi gip cb tay, miét cac ngén tay vao
bong dy bong di (H.1d).

Két thiic: Tay phai dudi thang theo huéng chuyén, than ngudi hoi do vé trude (H. 1e).

Chuyén bong tay trai, thuc hién nguoc lai.

i;\< 52:
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(d)

Hinh 1. K7 thudt tai ché chuyén béng mot tay ngang nguec (ra trudc)

9 M6t sb diéu luat cor ban trong thi dau béong ré
Quy dinh vé 1i ¢4 nhan:

* Dinh nghia

— Tt (fé nhan 1a 16i va cham trai luat caa cau tha véi déi phuong trong qué trinh
thi dau.

— Cau thu kh(")ng duqc nim gitr, can, ddy, xo, ngeipg hodc dang canh tay, khuyu tay,
hong, chédn, dau goi hodc ban chan hoac tu thé gap nguoi “khéac thuong”, dong
thoi khong dugce thue hién cac hanh dong tho bao hodc qua khich.

* Xuwrphat

— MBbi 16i ¢4 nhan s& ghi cho cAu tha pham 16i.

— Néu pham 16i voi ciu ﬂ}ﬁ khong ¢o dff)ng tac ném ro: Cho doi khong pham 15i
phat bong bién ¢ vi tri gan noi pham 161 nhat.

— Néu pham 161 véi cau tha c6 dong tac ném 1o, ciu tht ném 16 s& duge ném phat
nhu sau:

+ Néu béng vao rd, bong tinh diém va duoc ném thém 1 qua ném phat.
+ Néu ném rd & khu vire 2 diém, béng khong vao rd, duge ném 2 qua phat.
+ Néu ném r6 & khu vuc 3 diém, bong khong vao 16, duge ném 3 qua phat.

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat tai ché chuyén béng mét tay ngang ngwe (ra trwéec)
— M0 phong ki thuat tai chd chuyén béng mot tay ngang nguc (ra trude): Tai chd
tap mo phong dong téc. Thuc hién 5 — 7 lan.
— Tai ché chuyén bong qua lai:
. 3 Chuyén bong qua lai theo cdp dbi: Pung cdch nhau 4 — 5 m, str dung ki thuat tai
chd chuyén bong mét tay ngang nguc (ra truc) va bat bong hai tay trude nguc
thuc hién chuyén_, bit bong qua lai cho nhau. Thuc hi¢n lién tuc 2 — 3 phut.
{ 53%
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+ Phéi hop chuyen bong theo nhom: Céac nhéom 3 -5 nguol ding cachnhau3 -5 m
tai chd chuyén bong mdt tay ngang nguc (ra trudc) va bt bong hai tay trudc nguc
thuc hién chuyen, bat bdong qua lai cho nhau theo cac so dd khac nhau (hinh tam
gidc, tir giac, ngdi sao). Thuc hi¢n lién tuc 2 — 3 phat. Yéu cau: Sau khi bat bong
khong chuyén bong lai cho ngudi vira chuyén béng trude do.

— Chuyén bong vao tuong:

+ Dimg cach tudng 3 — 5 m, tai chd chuyén bong mét tay ngang nguc (ra trwdc) vao
tuong va bit bong ndy ra. Thuc hién lién tuc 3 — 5 lan.

+ Pimg cach twrong 3 — 5 m, tai chd chuyén béng mot tay ngang nguc (ra trudc)
vao muc tiéu ¢d dinh trén tuong (hinh vuong c6 canh 60 — 80 ¢m hoac vong tron
cO béan kinh 30 — 40 ¢m). Thuce hi¢n lién tuc 3 — 5 lan.

9 Bai tap phat trién sirc manh tay va nang lwc khéo léo

— Nim sip chéng ddy: Thuc hién lién tuc trong 1 phat, l3p lai 2 — 3 1in, thoi gian
nghi giita cdc 1an 2 — 3 phat.

— Bat, chuyén béng nhanh: Tai chd lién tuc bat bong bang hai tay va chuyén bong
mot tay ngang nguc (ra trude) véi hai ngudi hd tro A, B ding cach nhau va cch
nguoi tap 3 — 5 m, thuc hi¢n 20 — 30 giay, lap lai 2 - 3 lan, thoi gian nghi gitra cac
lin 2 — 3 phit.

Hinh thirc to chire tip luyén

Cdc bai tdp trén tuy theo ting néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cdp doi
hodc theo nhom.

Noi dung nhin xét, danh gia 7
_. Tu dénh gi4 va quan sat, danh gid két qua tap luyén cta ban theo ndi dung sau:
. Phoi hop xoay than, chuyén trong lugng co thé va dudi tay khi thuc hién chuyén
' béng; huéng caa tay chuyén bong sau khi béng roi tay.

o Chuyén béng diém sé

Chuén bi: Chia sé ngudi choi thanh cc d6i déu nhau, mdi doi chia thanh 3 nhom,
méi nhém ding thanh mot hang doc, 3 nguoi diu hang caa 3 nhom tao thanh hinh
tam giac déu, ¢6 canh dai 4 — 5 m (H.2), trong d6 nguoi ddu hang 1 cAm bong.

Cach choi: Khi ¢6 hi¢u I¢nh, nguoi dau hang 1 ¢6 bong thuce hign tai chd chuyén
bong mét tay ngang nguc (ra trudc) cho nguai dau hang 2, dong thoi ho “Mot”, sau
d6 chay nhanh vé cudi hang 2. Ngudi diu hang 2 bat bong va thuc hién chuyén bong
mét tay ngang nguc (ra trude) cho ngudi dau hang 3, dong thoi ho “Hai” va di chuyén
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vé cubi hang 3. Nguoi dau hang 3 bat
bong va thuc hién chuyén béng mot
tay ngang nguc (ra trudc) cho nguoi
diu hang 1, dong thoi ho “Ba” va di
chuyén vé cubi hang 1. Nhing nguoi
tiép theo thuc hién twong tu va hé
s0 1an chuyén bong cua doi (“Bon”,
“Nam”,...). Thuc hién lién tuc cho téi
khi hoan thanh sé lin chuyén bong
quy dinh. D§1 nao hoan thanh nhanh
nhét s& thing cudc.

Hinh 2. S0 d6 tro choi “Chuyén béng diém 56"
e Chuyén béng ném ré tiép strc
Chuin bi: Chia sb ngudi choi thanh hai d6i déu nhau, mdi d6i xép thanh hai

hang doc, hang 1 cAm béng (H.3).

Cich choi: Khi c6 hiéu 1&nh, nguoi dau hang 1 chuyén bong cho ngudi diu hang 2,
sau d6 di chuyén vao hudng rd, bit bong tir ngudi dau hang 2 chuyén lai, thuc hién
mot lan ki thuat dan bong hai budc ném ré, bong vao ro duoc tinh 1 diém, sau do
di chuyén vé cubi hang 2. Ngudi dau hang 2 sau khi chuyén bong lai cho ngudi dau
hang 1, nhanh chéng di chuyén vao gan ré, 1y bong va xép vé cudi hang 1. Lién tuc
thuc hién cho t&i khi ca doi hoan thanh duoc sé diém quy dinh. Péi nao hoan thanh
nhanh nhét s& thing cudc.

Hinh 3. So do tro choi “Chuyén bong ném ro tiep sue”

VAN DUNG

o Em hay néu nhimg diém can chu y khi thuc hién ki thudt tai chd chuyén bong mot tay
ngang nguc (ra trudc).

Em hiy quan sat va sira sai ki thuat tai chd chuyén béng moét tay ngang nguc
(ra trude) cho ban hoc.
Van dung kién thire da hoc vé ki thudt tai chd chuyén béng mét tay ngang nguc
(ra trude) vao cac tro choi va bai tdp dé rén luyén strc khoé hang ngay.
55%)
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Ki THUAT POT PHA BUGC THUAN

Thue hién duoc ki thuét dot pha budc thuan.
Biét sir dung mot s6 ki thudt co ban dé phdi hop voi dong doi trong tap luyén
va thi dau.

Hoan thanh lrong van dong cua bai tap.

DPoan két, gitip do ban trong hoc tap va ren luyén.

@ M3 DAU

W Khéi déng chung
e Chay cham.

» Bai tap tay khong.
e Khaéi dong céc khop.
* Bai tp cing co.
)) Khoi dong chuyén mén
e Tai chd din bong cao tay, thip tay. Thuc hién lién tuc 1 — 2 phat.
e Chuyén bong qua lai & cu li 4 — 6 m. Thue hién lién tuc 1 — 2 phat.
* Di chuyén dan bong: dan bong theo duong thing, dan bong dirng nhanh, dan
bong dbi huéng trén cu li 20 — 25 m. Thuc hién 2 — 3 lan.

@ KIEN THUC M3I

o Ki thuat dét pha bwéc thuan

TTCB: Hai chan dirmg song song rong hon vai, ha thip trong tam, hai tay cam
bong trudc nguc, mét nhin thang vé phia truée (H.1a).

Thuc hi¢n: Dung miii ban chan trai va got chan phai lam try, than nguoi xoay
sang phai, hai tay dua bong sang phai (H.1b), vai trdi xoay ép ra truéc va xudng dudi,
khuyu gbi, ha thap trong tam (H.lc). Luc nay, chan trdi dap manh xuéng mit san,
chan phai nhanh chéng budc chéch dai ra trude sang bén phai. Khi chan phai cham
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mdt san, tay trai roi bong (H.1d), chan trai buéc nhanh sang bén phai, mét quan sat
hudng di chuyén (H.1e).

Két thiic: Di chuyén dan bong vé phia trudc va chudn bi thuc hién cac hoat dong
tiép theo.

Dot pha buoc thudn sang trai, thuc hién nguoc lai.

Hinh 1. Ki thuat dot pha bwde thudn

Q Phsi hop ki thuat dot pha bwéc thuan két hop dan béng, chuyén béng

va ném ré
Chuin bi:

— Ngudi tip s6 1 dimg & vi tri A,
ngudi tap sé 2 dimg & vi tri B (H.2).

— Xéc dinh vi tri C ¢ phia truéce, cach
s6 1 tr 4 — 5 m va gan duong 3

diém; vitriD cach s6 2 tr 2 — 3 m

vacachro tir 3 — 4 m.

Thwe hién: S6 1 thuc hién ki
thuat dot pha budc thuan két hop

veiLidan, beng A choyen SERUYL peu o o 31l do oyt s W 1 R
tri C, ding lai va chuyén bong mot dan bong, chuyén béng va ném ro

tay ngang nguc (ra trude) téi vi tri D.

S6 2 quan sat, di chuyén téi vi tri D bit bong va thuc hién ném béng vao rd (H.2).
S6 1 sau khi chuyén bong cho s6 2 di chuyén vé cubi hang 2. S6 2 sau khi ném rd,

di chuyén vao lay bong va x¢ép vao cudi hang 1.

5 ]
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@ LUYEN TAP

€ Luyén tap ki thuat dot pha brsc thuan

— Tap mo phong khong béng va c¢6 bong ki thuat dét phd budce thudn. Thuc hi¢n
lién tuc 3 — 5 lan.

— Ping cach coc méc khoang 1 — 1,5 m, thyc hi¢n ki thuat dét phé budce thuan qua
coc moc. Thue hién lién tuc 5 — 7 1an.

— Mot ngudi hd tro 1am nguoi phong thii, ngudi con lai cAm bong thuc hién:

+ D6t pha bude thuan qua ngudi phong tha. Thue hién lién tuc 3 — 5 lan, sau d6 doi
vi tri tap luyén.

+ Dot pha bude thuan qua ngudi phong thi, két hop dan bong hai bude ném rd (H.3).
Thue hién 3 — 5 lan.

Hinh 3. So'do tap luyén dot pha biede thudn qua nguoi phong thii két hop dan bong ném ré
Luyén tap phdi hgp ki thuat dét pha bwéc thuan két hgp dan béng,
chuyén béng va ném ré
Thuc hién bai tap phdi hop ki thuat dot pha bude thuan két hop v6i din bong,
chuyén bong va ném rd (H.2). Thuc hién 5 — 7 1an.
€ Bai tap phat trién stre nhanh

— Chay con thoi 2 x 14 m: Chay toc do tir vach xuat phat dén vach dich cach nhau
14 m, sau d6 chay nguoc lai. Thue hién 2 — 3 1an, thoi gian nghi giita cac 1an 2 — 3 phit.
— Chay ludn coc: Chay ludn qua cac coc mdc cach nhau 1,5 — 2 m trén cy li
15 — 20 m. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi giira cac lan 2 — 3 phut.
( 58)
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Hinh thirc to chirc tip luyén
Cdc bai tdp trén tuy theo tirng ndi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cdp doi
hodc theo nhom.

Noi dung nhan xét, danh gia

Tu danh gia va quan sat, danh gia két qua tap luyén cua cac ban theo ndi dung
sau: Tu thé than nguoi, phdi hop xoay than ngudi vai bude chan, phdi hop vai
bong khi di chuyén cac budc chan.

.

%

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

o Dan béng luén coc tiép sirc
Chuén bi:
— Xép cac coc mbc theo duong thang, cach vach giéi han A va B 3 — 5 m va cach
nhau 1,5 — 2 m trén doan duong 12 — 15 m (H.4).
— Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, mdi doi xép thanh 2 hang doc s6 1 va
so 2 dirng sau vach gisi han A va B, thang véi cac hang coc moc. Nguoi dau hang 1

cam bong.

Vach gioi han @ Vach gidi han
000: M 000

1,5- 2m

L -

3_5m - 3—5m

A}

A

A
\

12—-15m

Hinh 4. So do tro choi “Ddn bong luon coc tiép stec”

Cach choi: Khi ¢6 hi¢u 1¢nh, nguoi dau hang 1 & vach gidi han A ctiia méi doi
thuc hién din bong ludn qua cic coc mdc, sau d6 chuyén bong cho nguoi dau hang 2
& vach gi6i han B va di chuyén vé cudi hang 2. Nguoi dau hang 2 thyuc hién twong tu
va di chuyén vé cudi hang 1. Lién tuc thuc hi¢n cho t61 khi tat ca thanh vién coa doi
hoan thanh lugt choi (H.4). Ddi nao hoan thanh nhanh nhat s& thang cudc.

(59
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@ Pt pha ném rd chinh xac

Chuin bi: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc dimg
& sau duong ném phat, ngudi diu hang cam bong.

Cich choi: Khi c6 hidu 1énh, nguoi ddu hang ctia moi doi thue hién mot 1an dot
phé budc thuan va dan bong hai bude ném r6. Sau do6 1y bong, chuyén cho nguoi
tiép theo va ding vé cudi hang (H.5). Lan lugt thuc hién cho t&i khi tit ca thanh
vién cta doi hoan thanh lugt choi. Pdi ndo ¢6 s 1an ném bong vao rd nhicu nhat
s& thing cudc.

Hinh 5. Sordo tro choi “Pot phd ném ro chinh xde”

VAN DUNG

€@ Hiy néu nhimg diém cin cht y khi thue hign ki thudt dot phé busc thugn.
e Em hay tim diém khéc biét gitra ki thuat dot pha budce thuan va ki thudt dot pha
budc chéo.

o Van dung ki thuat dot pha budc thuan véi cac ki thuat dan bong va ném rd vao
tap luyén va thi dau.

@
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KI THUAT DA BONG BANG MU NGOAI BAN CHAN

e Thuc hién duoc ki thuat da bong béing mu ngoai ban chan.
« Biét mot s diéu luat co ban trong thi déu bong da.
o Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

 Doan két va gitip d& ban trong tap luyén.

Q) 500

)) Khoi dong chung
e Chay cham.

¢ Bai tap tay khong.

e Khoi dong cac khop.

» Bai tap céng co.

Y Khéi déng chuyén mén

e Chay qa lang truoc, chay mo dui, chay van hong trén cur 11 10 — 15 m. Thuc hign
2 -3 lan.

¢ Di chuyén din bong theo dudng thang, din bong doi hudng trén cur i 15— 20 m.
Thuc hign 2 — 3 lan.

¢ Chuyén bong qua lai lién tuc trong thoi gian 1 — 2 phit.

@ KIEN THUC MSI

€ K thuat da bong bing mu ngoai ban chan
TTCB: Ding chan trudc chan sau, chan trai dat trude, cach bong 3 — 4 m,
than ngudi hoi nga vé trudce, hai tay co tw nhién, mat quan sat bong (H.1a).

Thue hién: Chay da thang theo huéng da véi toe do ting dan. Bude cudi chan trai
bude dai vé phia trude, dit ban chan sang phia bén trai va cach bong 15 — 20 c¢m, than
ngudi hoi nga vé trude, tay danh ling rong dé giir thang bang (H.1b). Chan phai d ling,
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dwa dui tir sau ra trude, khép goi co dé giit cing chan, ban chin dudi cing, xoay vao
trong va huéng xudng mat san (H.Ic). Lic nay duoi cang chan, mu ngoai ban chan tiép
Xuc vao tdm sau cua bong dé da bong di (H.1d). Khi tiép xtc bong, co chéan cing.

Két thic: Chén phai dudi thang, huéng vao trong, thin ngudi xoay sang tréi,
hai tay lang tu nhién dé giir thing bang (H.1e).

Da bong chan trai, thuc hién nguoc lai.

(d) (e)
Hinh 1. KT thudt da bong bang mu ngoai ban chan
@ Mbt s8 diéu luat co’ ban trong thi dau béng da
CAu tha s& bi canh c4o bing thé vang néu vi pham mot trong cac 161 sau day:
— C6 hanh vi phi thé thao.
— (6 hanh dong hoic 1o n6i phan doi quyét dinh cta trong tai va céc thanh vién khac.
— Vi pham luat nhiéu lan.
— (€06 hanh vi kéo dai thoi gian khi dua bong vao cudc.
— Khong tuan thu quy dinh khoang cach 6 m trong nhitng qua da phat.
— Tu y ro1 khoi san khi khong duge su cho phép cua trong tai.
— Vao san hodac tr¢ lai san khi khong dugce su cho phép cia trong tai.
Néu tran dau phai dirng lai do cau tha vi pham mot trong cac 161 ké trén, trin dau
s€ dugc ticp tuc lai bang qua phat truc tiép.

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat da bong bang mu ngoai ban chan

— Tai chd thuc hién mo phong ki thuat da bong b:?mg mu ngoai ban chan. Thyc hién
lién tuc 3 — 5 lan.

— P4 bong bang mu ngoai ban chan véi ngudi hé try gir bong c6 dinh: Nguoi h trg
dung ch:?m‘ gitr bodng ¢o dinh, ngudi tap bude mot bugirc dat chan try, thuc hi¢n dong tac
da bong bang mu ngoai ban chan. Thuc hi¢n 3 — 5 lan, sau do d6i vi tri tap luyén.

— Chay da d4 bong bang mu ngoai ban chan v&i ngudi hd trg don va chuyén bong:

+ Chay 1 buéc da da bong bang mu ngoai ban chan véi ngudi hd tro dén va chuyén
! @ bong lai & khoang cach 5 —7 m.
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+ Chay da 3 — 4 m d4 bong biing mu ngoai ban chan véi ngudi hd trg don va chuyén
bong lai ¢ khoang cach 10 — 12 m.

Céc bai tap trén thuc hién 3 — 5 lan, sau d6 doi nguoi thuc hién.

— Da bong bang mu ngoai ban chan vao cdu mén: Thuc hién chay da 3 — 4 m d4 bong
bing mu ngoai ban chan vao ciu mon & khoang cach 10 — 12 m. Thyc hién 3 — 5 lan.

— Dén bong, dé bong vao cdu mén: Dan béng 6 — 8 m thang vé phia cdu mon, thuc
hién da bong bing mu ngoai ban chan vao cdu moén & khoang cach 10 — 12 m.
Thuc hién 3 — 5 lan.

@) Bai tap phat trién stc nhanh va strc manh

— Chay budc nho tai chd két hop chay toc do: Tai chd chay bude nhéd vai tan sd
nhanh 10 — 15 gidy, sau d6 chay nhanh theo duong thang 15 — 20 m. Thuc hién
2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cdc 1an 2 — 3 phat.

— Bat coc két hop véi chay tée do: Thue hién bt coc vé phia trude 5 — 7 m, sau dé
chay nhanh theo duong thang 15 — 20 m. Thuc hi¢n 2 — 3 1an, thoi gian nghi giita
céc 1an 2 — 3 phut.

Hinh thiic t6 chirc tip luyén

Cdc bai tdp trén tuy theo timg néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cip doi
hodc theo nhom.

No6i dung nhan xét, danh gia

Tu danh gid va quan sat, danh gid két qua tap luyén ctia cc ban theo ndi dung
. sau: Vi tri va huéng dit chan try, vi tri ban chén tiép xtic bong, kha niing giir thiing
. bing co thé khi thuc hign da bong.

&Y TRO CHO1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

o Tranh bong

Chuéin bi:

— Chia s6 ngudi choi thanh hai d6i déu nhau, mdi d6i 3 — 5 ngudi, xép thanh hang doc
dung sau vach gidi han ctia doi minh.

— V& mot vong tron & gitra hai doi, c6 duwong kinh 1 — 1,5 m, cach vach gidi han cua moi
d6i 10 — 12 m. Trong vong tron d€ s6 lugng bong nhiéu hon s6 ngudi choi mot qua.
Cich choi: Khi c¢6 hiéu 1énh, ngudi ddu hang cia mdi doi chay nhanh t&i vong tron

lay mdt qua bong réi chay nhanh vé vugt qua vach gidi han cua doi minh, dong thoi

cham tay vao nguoi tiep theo va di chuyén vé cuoi hang, chuan bi luot chay tiép theo.

Khi cham tay v&1i nguoi tiép theo, ngudoi choi phai dang gilr bong trén tay (néu lam roi

bong, luot choi do s€ khong dugc tinh). Nhirng nguoti tiép theo thuc hién tuong tu nhur

6 . ]
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ngudi dau hang (H.2). Thuc hién cho dén khi khong con bong trong vong tron thi trd
choi két thiic. D6i lay duoc nhiéu bong nhét s& thing cude.

A

10-12m 1-1,5m 10-12m

AAAC 00 @®

Y
A

Vach gidi han . Vach gidi han
Hinh 2. So'do tro choi “Tranh bong”

€ Da bong chinh xac
Chuin bi:

— Ké vach gi6i han A, B va xép ndm thip thanh cic cAu mén rong 2 — 3 m (H.3).

— Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc dimg sau vach gi6i
han A d6i di¢n vdi cdu mon ciaa doi minh. Dat mot qua bong trén vach gidi han B &
phia trude ciia moi doi. Moi doi cir mot nguoi ho tro dimg sau cdu mon cta doi minh.
Cach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, ngudi dau hang cia méi doi thue hién chay da va da

bong vao cau mon, sau dé nhén lai bong tir ngudi hé tro va dit bong vao vi tri ban dau

101 di chuyén vé cudi hang. Nhirng nguoi ticp theo thue hi¢n twong tu cho td1 khi moi

thanh vién cta doi hoan thanh mét lugt choi (H.3). Két thic trod choi, déi ndo ¢6 s6 lan

bong dugc dé vao cau mon nhiéu nhat s¢ thang cudc.
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Hinh 3. So'do tro choi “Pa bong chinh xdc”

VAN DUNG

Em hay néu nhirng luru ¥ khi thuc hién ki thuat d4 bong bing mu ngoai ban chan va
thue hanh quan sat, nhan xét dong tac thuc hién ki thuat cta ban hoc.

e Céu thu thi ddu béng da bi phat thé vang trong nhing tinh hudng nao?

9 Van dung kién thirc cua bai hoc, sang tao cic bai tap, tro choi dé tap luyén, thi diu
va rén luyén strc khoé hang ngay.

a{sa)
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Ki THUAT DUNG BONG BANG NGUC

e Thuc hién dwoc ki thuat dung bong bé’mg nguc.
o Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

e Co trach nhiém, hoa déng véi tp thé trong tap luyén thé thao va trong cude séng.

©) o0

» Khéi déng chung
e Chay cham.

» Bai tap tay khong.
e Khaoi dong cac khop.
e Bai tap cang co.
)) Khoi dong chuyén mén
® Chay budc nho, chay dé cao got, chay nang cao dui trén cu 1i 10 — 15 m.
Thuyc hi¢n 2 - 3 lan.
¢ Chuyén bong qua lai trong thoi gian 1 — 2 pht.
e Dan bong ludn coctréncu li 10 — 15 m. Thuc hién 2 -3 lan.

@ KIEN THUC M3

Ki thuat dirng béng bang ngwe

TTCB: Dig chan truéc chan sau hoic hai chan song song, trong lwong co thé don
déu vao hai chan, hai cing tay co tw nhién ra trugc, mat quan sat huéng bong dén
(H.1a).

Thuc hi¢n:

— Dimg béng ndy xuong bang
ngue: Khi bong bay dén ngang
nguc, ban chan hoi kiéng, than
ngudi hoi gap vé trude, hop
bung va nguc, vai nho vé trudc,

(b)
dung nguc dp bong roi Xudng  Hinh I. Ki thudt dieng bong ndy xuong bang nguwe
mat san (H.1b, c). 3

)
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— Dirng bong nay lén bang ngwc: Khi bong dén, hong day vé trude, than ngudi
hoi nga ra sau, hai tay dua 1én trén dé giir thing bing, nguc udn (H.2a), tiép xic
bong bing nguc dé bong ndy Ién trén, ra trude va roi xudng (H.2b, ¢).

Hinh 2. K7 thudt dieng bong ndy lén bang ngue

Két thiic: Bong roi xudng mit san & phia triede mit, trong tim kiém soat, chuyén
vé tu thé ban dau dé chuén bj thuc hién céc hoat dong tiép theo.

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat dirng béng bang ngwc
— Tai chd dimg béng biang nguc véi ngudi hd tro tung béng:
+ Ngudi hd trg tung bong bay ngang & khoang cach 3 — 4 m, nguoi tap dimg béng
ndy xudng bang nguc.
+ Nguoi hd trg tung béng bong & khoang céch 3 —4 m, ngudi tap dimg bong nay lén
bang nguc.
Céc bai tap trén co thé tap luyén voi 1, 2 hodc 3 ngudi hd trg. Thuc hién lién tuc
3 — 5 lan, sau d6 doi nguoi thue hign.

— Di chuyf:n va dirng bong bing nguc: So 1 e
di chuyén vé phia truéc 1 — 2 m, quan sat it L e—
va xdc dinh diém roi cia bong tung t6i tir ,«"-_-"*..L\
s 2, chon vi tri dimg va thuc hién dimg Bl esascad e @
i 3 ’ % , - @
bong bang nguc, sau d6 chuyén bong lai >

cho s6 2 va di chuyén i vé vi tri ban d4u
(H.3). Thuc hién lién tuc 3 — 5 lan, sau d6
d6i nguoi thuc hién.

Hinh 3. So do tdp luyén di chuyén
va ding bong bang nguc

!5,<66>
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— Phdi hop da bong va dimg bong bang nguc: Sir dung cac ki thuat da bong da hoc
thue hién chuyén bong bong cho nhau & khoang cach 7 — 10 m, dong thdi quan
sat, di chuyén va sir dung ki thuat dirng bong ndy xudng hodc niy 1én bang nguc
dé dirng bong. Thuc hién lién tuc 5 — 7 lan.

e Bai tap phat trién sirc manh co’ lwng, co bung

— Nim ngira nang hai chan: Tir tu thé ndm ngira, hai chan chum, dudi thing, got
chan cham dat, hai tay dudi thang dit sat than, dau va vai hoi nang 1én. Thuc hién
nang hai chéan Ién cao 10 — 15 cm, lién tuc 7 — 10 lan. Thuc hién 2 — 3 lin, thoi
gian nghi gitta cac lan 2 — 3 phat.

—  Chdng sap tru khuyu tay: Tir tu thé niim sip, hai khuyu tay chong vudng goc xudng
mit san, hai cang tay dit song song, huéng ra trude, hai chan dudi thang, tich rong
15— 20 cm, hai miii ban chan cham dat. Thuc hién giir thing ngudi trong thai gian

20 — 30 gidy, lap lai 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitta cac 1an 1 — 2 phit.

Hinh thirc t6 chirc tip luyén

Cac bai tdp trén tuy theo timg néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cép doi
hodac theo nhom.

Noi dung nhin xét dinh gin

. Tu danh gid va quan sat, danh gia két qua tdp luyén cia cic ban theo
. ndi dung sau: Xéc dinh diém roi ctia bong; tu thé than nguoi khi tiép xic bong;
' kiém so4t do nay cia bong.

o Cam giac bong
Chuan bi: Ké céc vach gidi han A, B va C song song v6i nhau, trong d6 vach gigi
han B céch vach giéi han A 12 — 15 m va céach vach giéi han C 2 — 3 m. Chia s6 nguoi
choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang ngang dimg & sau vach giéi han A, mdi

nguoi mot qua bong.

Cich choi: Lan luot tig d6i tién vao ding & vach gidi han A. Khi ¢6 hiéu 1énh,
céc thanh vién cua ddi thuc hién da bong thing vé phia trude sao cho bong dimg
& giita vach giéi han B va C, sau d6 di chuyén ra ngoai dé doi tiép theo thuc hién.

6 .J"
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Mdi qua bong dimng lai ¢ giita vach giéi han B va C s& dugc tinh 1 diém (H.4). Lién
tuc thyuc hi¢n cho to1 khi tat ca thanh vién trong doi hoan thanh lugt choi. P61 nao ghi
duge nhicu diém nhat s& thing cudc.

A B E
g | S RS SRR e S
QOCA°—- - - >
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- 12— 15m g 2-3m

Hinh 4. So' d6 tro choi “Cam gide bong”

@) Chuyén bong khéo léo

Chuén bi: Chia s6 nguoi choi thanh nhiéu doi, mdi doi 2 ngudi, dimg ddi dién va
cach nhau 3 — 4 m. Mdi ddi mot qué bong.

Cach choi: Khi ¢6 hi¢u Iénh, tirng doi thuc hién chuyén bong qua lai cho nhau sao
cho bong khong cham xudng mit san. Ngudi choi ¢6 thé sir dung cac ki thuat khéc
nhau dé dirg bdng, ting bong va chuyén béng cho nhau. Pdi ndo dé bong cham mit
san s€ bi loai khoi tro choi. Thuc hién lién tuc cho t&i khi chi con 1 doi choi. Ddi nao

con lai sau cung s€ thang cudc.

VAN DUNG

€@ Vin dung kién thie da hoc, quan sit va dénh gid ban hoc thyc hign ki thut dimg
bong ndy 1én va niy xudng bang nguc.

e Hay néu cac tinh hudng van dung ki thuat dimg béng bang nguc trong tap luyén va
thi diu bong da.

e Van dung ki thuat dirng bong b?mg nguc vao cac tro choi van dong, tap luyén va
thi ddu bong da.

g@@
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Ki THUAT DONG TAC GIA DAN BONG

e Thuc hién duogc ki thuat dong tac gia dan bong.

« Biét st dung mot s6 ki thuéat co ban dé phdi hop véi dong doi trong tap luyén
va diu tap.

« Biét phan doan, xir li mét sb tinh huéng linh hoat trong tp luyén va thi diu
bong da.

o Co trach nhiém, hoa déng véi tip thé trong tap luyén thé thao va trong cudc séng.

©) o0

Y Khéi déng chung
e Chay cham.
» Bai tap tay khong.
e Khoi dong cac khop.
» Bai tap cang co.
W Khoi déng chuyén mén
e Chay hat cao gét, chay d4 lang trude, chay bién huong trén cu 1i 10 — 15 m.
Thuc hién 2 — 3 lan,
e Phdi hop chay tién, 1t theo tin hiéu. Thuc hién 2 — 3 lan.
¢ Chuyén béng qua lai trong thoi gian 1 — 2 phit.

@ KIEN THUC MdI

@ Ki thuat dong tac gia dén bong
Chuén bi: Di chuyén dan béng cham (H.1a).

Thue hi¢n: Khi dang din bong cham, ldy chan trdi lam tru, chan phai thuc hién dong
tac vung chén, gia da bong manh vé phia truéc (H.1b). Khi d6i phuong c¢6 phan tng
phong thii va mét tap trung, chan phai nhanh chéng xoay cang chan (H.1c) tiép xtc bong
bing mu ngoai ban chan, diy bong sang phai (I1.1d).

{ 69
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Két thiic: Chan trai nhanh chong bude theo, ding than ngudi che bong va tiép tuc dan
bong vuot qua cau tha phong tha (H.1d).

Da bong chan trai, thirc hién nguoc lai.

(b)
Hinh 1. Ki thudt dong tac gia dan bong

(d

e Phéi hop chuyén bong, dirng béong, déng tac gia dan béng va da béng
vao cau mén
Chuén bi: Nguoitip B &
s6 1 va s6 2 dimg cach
nhau 4 — 5 m, cach ciu

Wy
; T
mon 20 — 25 m. = . C
- & X Aoﬂ" J e mmmm . ———— T
Thuce hién: So 1 tir e D
o . : 4-5m 10—12m
vi tri A chuyén bdng P
dén vi tri B cho sb62.86 Hinh 2. Phoi ho’p chuyen bong, dirng bong

dong tac gia dan bong va da béng vao cau mén

2 dirng bong va chuyén
bong ti vi tri C. S6 1 sau khi chuyen bong cho s6 2. chay thang dén vi tri C, nhan
bong va thuc hién dong tac gia din bong, vurgt qua coc moe va chay téi vi tri D, thuc

hién d4 bong vao cau mon (H.2).

LUYEN TAP

€ Luyén tap ki thuat dong tac gia din béng
— M6 phoéng ki thuat:

+ Tai chd thuc hién md phong céc giai doan ki thuat dong tac gia dan bong.
Thuc hién 3 — 5 lan.

+ Di chuyén theo huéng thang, thuc hién mé phong ki thuat dong tac gia dan
bong theo tin hiéu. Thuc hién 3 — 5 lan.

— Di chuyén dén céc chudng ngai vit (coc mdc, nam thép,...) dit theo duong
thing, cach nhau 4 — 5 m, thuc hién ki thuat dong tac gia din bong vuot qua
chuéng ngai vat. Thuc hién 3 — 5 lan.

a{m}
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— Ngudi hd tro dimg phia trude va cach 3 —4 m lam ngudi phong thi, ngudi thue hién
di chuyén dén trudc mat ngudi phong tha, thue hién ki thuat dong tac gia dan bong
vugt qua ngudi phong tha. Thue hién 2 — 3 1an, sau d6 déi vi tri tip luyén.

Luyén tap phéi hgp chuyén béng, dirng béng, déng tac gia dan béng

va da béng vao cau mén
Thuc hién bai tdp phdi hop (H.2). S6 2 sau khi chuyén bong cho sé 1,

di chuyén vao liy bong va xép vé cudi hang 1. S6 1 sau khi da bong vao ciu mon,

di chuyén vé cudi hang 2. M&i ngudi thuc hién 3 — 5 lan.

9 Bai tap phat trién strc manh chan va strc bén

— Thuc hién nhay 10 co mot chan vong qua cac coc mdc xép theo dudng thang
cdch nhau 1,2 — 1,5 m trén cu li 8 — 10 m, sau d6 di chan nhay 16 co thang vé vi tri
ban dau. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitta cic 1an 1 — 3 phit.

— Chay bén vuot vat can trong thoi gian 5 phat: Pt 4 vat can cao khoang
30 — 40 cm chinh giita mdi duong bién ngang va doc san bong da. Nguoi tap
thue hién chay tuy strc vong quanh san béng da trong vong 5 phuat. Khi tdi cac
vat can, thuc hi¢n bat nhay vugt qua va tiép tuc chay.

Hinh thitc to chire tip luyén

Cac bai tdp trén tuy theo timg néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cép doi
hodc theo nhom.

Noidung nhan won danh gin R SEEl SR S

Tu danh gi4 va quan sat, danh gia két qua tap luyén cua céc ban theo ndi dung
sau: Toc do thuc hién dong tac, su kip thdi trong viée chuyén trong tam co thé
theo budc chan; su phdi hop nhip nhing khi thuc hién dong tac.

TRO CHO' VAN DPONG PHAT TRIEN SU’C MANH
VA NANG LU'C PHOI HOP NHOM

o Thi da béng xa

Chuén bi: Chia sé nguoi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hiang doc
dung sau vach gioéi han 3 — 4 m. Tai vach gidi han, trudce vi tri cua moi doi dat mot
qua bong da. Moi doi ctr 1 nguoi ho trg nhdt bong diung & phia trudc.
Cach choi: O mdi luot choi, ngudi dau hang ciia mdi doi thuc hién chay da,
da bong manh vé phia trudc. Nguoi choi da duoc bong di xa nhat s€ thang & luot choi
d6 va ghi duoc 1 diém. Nguoi hd tro 1ay bong va chuyén vé cho ngudi tiép theo thuc
hi¢n twong tur (H.3). Tién hanh cho td1 khi tat ca thanh vién cua cac doi hoan thanh
luot choi. K¢t thie tro choi, d61 nao ghi dugce nhi¢u diém nhat s€ thang cude.
719
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Vach gidi han

Hinh 3. So d6 tro choi “Thi da bong xa”

Q Dan béng da cau mén chinh xac
Chuin bi: Chia s6 ngudi choi
thanh cac do6i déu nhau, xép thanh
mot hang doc sau vach Xuét phat, moi
ngudi mot qua béng. Xép mdt coc

mdc & phia trudec mdi ddi, cach nguoi 12 15m
dau hang 4 — 5 m va cach cau moén

12 - 15 m.
Cach choi: Khi c6 hi¢u I1¢nh, nguoi

dau hang din bong thang t&i coc moc, ook
thue hign dong tac gia din bong vuot :

’ e g ; g, . ;g B Vach xuat phat
qua coc moc va da bong vao cau mon,

- . . . U .""‘" “""

sau d6 di chuyén vao lay bong va xép .

A A1 R 1A r r o\ A A Lo
vé cudi hang. Moi lan da bong vao cau . A‘-’
mon duge tinh 1 diém. Nhitng nguoi ."J '\

tiép theo thuc hién twong tu cho dén
khi toan d6i hoan thanh dugc s6 diém
quy dinh. D31 nao hoan thanh nhanh
nhét s& thing cudc.

VAN DUNG

o Néu nhirng tinh hudng van dung ki thuat dong tac gia dan bong vao tap luyén va thi
dau bong d4.

Hinh 4. So do tro choi
“Dan bong da cau mon chinh xac”

Q Vin dung kién thire trong bai, sing tao mét bai tp phdi hop c6 sir dung ki thudt
chuyén bong, dirng bong, dong tac gia din bong va da bong.
Van dung ki thuat dong tac gia din bong, cic bai tdp phdi hop nhom vao tap luyén
va thi dau dé rén luyén ki thuat dong tac, nang cao kha ning phdi hop nhom.

a{n}
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Ki THUAT TANG BUNG CAU

Thuce hién duoc ki thuat tang bung cau.
Biét mot s6 diéu luét co ban trong thi dau d4 chu.
Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

Doan két, gitip do ban trong tap luyén.

©) o0

WKhei dong chung
e Chay cham.

» Bai tap tay khong.

o Khéi dong cac khop.

e Bai tap cang co.

WKhéi déng chuyén mén

* Chay nang cao dui, chay da long ban chan, chay d4 ban chan sang hai‘ bén, chay
da ban chén ra trude lién tuc trén cu li 10 — 15 m. Thuc hién 2 — 3 lan.

e Taichd da ling c‘:héin ra truée lén cao, da lang chan sang ngang 1én cao, dé lang
chan ra sau 10 lan, sau d6 d6i chan.

e Tang cau, chuyén ciu qua lai. Thuc hi¢n lién tuc 1 — 2 phut.

@ KIEN THUC M&I

o Ki thuat tang bung cau

TTCB: Dung hai chan song song, ching gbi, than ngudi hoi d6 vé trudc, hai tay
de tu nhién, mat quan sat duong cau toi (H.1a).

Thue hi¢n: Tr TTCB nhanh chéng di chuyén vé phia ciu roi. T6i vi tri phu hop,
chan trai lam try, chung g6i, than ngudi nga ra sau, chan va mu ban chan phai dudi
thang. Khi cau roi cach mat san khoang 20 — 25 cm, gap nhanh ban chan, giat got
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sao cho mu ban chén ti€ép xtc vudng
g6c¢ vai cau, dé cau bay lén cao, thang
dung (H.1b).

Két thic: Thu chan vé TTCB, mit
quan sat cau va chudn bi thue hién céc
hoat dong tiép theo (H.1a).

Tdang cau chan trdi, thuc hién
nguoc lai.

(b)
Hinh 1. KT thudt tang bing cau

Mot s6 diéu luat co ban trong thi dau da cau
Céc ndi dung trong thi diu da cau gom: Thi ddu don (mdi bén 1 VDV), thi ddu
doi (mdi bén 2 VDV cung giéi tinh), thi ddu d6i nam nir phéi hop (mdi bén 1 nam
va 1 nir), thi ddu doi tuyén (mdi bén 3 VDV) va thi diu dong doi (6 —9 VDV).
— O no6i dung thi dau doi tuyén, moi doi gém téi da 6 VDV, trong d6 c6 3 VDV
chinh thirc va nhi¢u nhat 12 3 VDV du bj.
— O ndi dung thi ddu dong doi:

+ Noi dung thi ddu déng d6i nam (6 — 9 VDV nam) va dong doi nit (6 —9 VDV nil)
s¢ thi dau ba tran (1 tran d6i tuyén, 1 tran d6i va 1 tran don), bén nao thang hai
tran trudc s¢ gianh chién thang chung cude.

+ Noi dung thi dau dong doi nam, nir phdi hop (6 — 8 VDV) thi déu ba tran
(1 tran doi nir, 1 tran d6i nam va 1 trdn do6i nam nir phéi hop), bén nao théng
hai trén trugc s& gianh chién thang chung cudc.

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat tang bung cau
— Thyc hién m6 phong ki thuét tang bung cau tir cham t&i nhanh. Thyc hién 6 — 8 lan,
sau do6 doi chan.

.._,\<74>

— Tang bing cau vdi cdu treo ¢6 dinh: Treo qua ciu cao cach mat dat 20 — 25 cm.
Nguoi thue hi¢n dung céch cau 1,5 — 2 m, di chuyén td1 vi tri phu hgp thue hign
tang bung cau. Thuc hi¢n 5 — 7 lan.

— Tang bang cau v&i ngudi hé tro: Ngudi hd trg dung 0 khoang cach 3 — 4 m
tung cdu cao tGi vi tri thudn lgi phia truéc mat, ngudi tap phan doan diém roi,

di chuyén tién vé phia trude, thue hi¢n tang bing cau va chuyén cau lai cho ngudi
hd trg. Thuc hién 4 — 6 lan.

— Phéi hop tang bang cAu va chuyén cu qua lai: Str dung ki thudt tang bung cau dé
dua ciu bay thing 1én cao, sau d6 sir dung cac ki thuat da ciu da hoc dé chuyén
ciu qua lai. Thuc hi¢n lién tuc 2 — 3 phat.
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— Phéi hop tang bang ciu va
da cau tin cong: Nguoi hd |
trg tung cu, ngudi tap phan 1R IN w
doan diém roi, di chuyén t6i Al N
thuc hién tang bing cau lén ®

cao, sau do s dung céc ki - : e i

thuat da ciu da hoc, da ciu
tin cong qua lugi. Thuc
hién 4 — 6 lan.

Hinh 2. So'dé tdp luyén phoi hop tdng biing cdu

- Phéi‘ hop tang bung cau va va di géu vao 6 quy dinh o
da cau vao 6 quy dinh: Str dung ki thuat bing cau dé do cau tir duong chuyén cau
ctia dong doi hodc ngudi hd tro dé dua cau 1én cao, di chuyén t&i vi tri thich hop,
da cAu vao cac 6 quy dinh trén san (H.2). Thuc hién 4 — 6 lan.

— Thi dau tap: Tich cuc sir dung ki thuat tang bang cau dé dua cau bay 1én cao, tao
diéu kién thuan loi cho ban than hodc dong doi thuc hién cac ki thuat da cau tin
cong sang san d6i phuong.

@) Bai tap pht trién strc bén va kha nang phéi hop van déng

— Di chuyén phéi hop da ling chan cac hudng: Két
hop di chuyén va d4 ling tru6c, da ling ngang, bat '
nhay d4 lang truéc trén cu 11 10 — 15 m. Thue hign
3 — 5 lan, thoi gian nghi gitra cac lan 2 — 3 phat.

L
— Di chuyén doi cau 9 diém trén nua san: Sw dung ki |- [ !_,_'
thuat di chuyén tién, Iui, ngang va di chuyén chéo AN
dé doi cau 9 diém trén nira san. Bat dau tir vi tri i \
gitra nfr.':} san da c‘:’:‘iu hlr‘c'mg vé giira luai, di c!]uyén l !
theo chi¢u kim dong ho (H.3). Thuc hién 1 lan.

I
— Chay tuy strc 5 phut trén dia hinh tu nhién. Thuc  Hinh 3. So dé tdp luyén di chuyén

hién 1 lan. doi cau 9 diém trén nira san

Hinh thirc t6 chire tip luyén

Cdc bai tdp trén tuy theo timg ndi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cdp doi
hodc theo nhom.

NoOi dung nhan xét, danh gia

. Tu danh gid va quan sét, danh gia két qua tip luyén cta cac ban theo ndi dung
© sau: Vi tri chan tiép xtc cu; tu the than ngudoi va mirc do thang bang khi thuc hién
. tang bung cau; duong cau sau khi roi chan,




Pdi phdi hop hoan hao
Chuin bi: Chia s6 nguoi choi thinh céc di déu nhau, xép theo hang doc ding sau
vach gioi han. Mdi doi cir 1 nguoi dimg sau vong tron 1am nhiém vu tung cu (H.4).

Cich choi: Khi ¢6 hi¢u énh, 1an luot timg thanh vién trong d6i chay nhanh qua
thang déy (hodc hinh v& thang day) dén vong tron thuc hién ting bing ciu 1 lan tir
dudng cau chuyén dén clia ngudi hd tro va chuyén tra lai cho nguoi hd tro, sau d6
quay nguorl chay nhanh vé vach giéi han cham tay nguoi tiép theo (néu da khong trang
cau, chuyén cau khong ding huorng dong doi dimg thi thuc hién lai). Ngudi tiép theo
thuc hién twong tu cho dén khi tit ca thanh vién cta doi hoan thanh lugt choi. Ddi nao
hoan thanh nhanh nhét s& thing cudc. @

—%
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Vach gioi han W_sm 4—5m 4—5m 2-3m

Hinh 4. So @6 tro choi “Péi phoi hop hoan hio”
e Do6i chuyén cau xuat sac

Chuin bi: Chia sé ngudi choi thanh cic doi déu nhau (6 — 8 nguoi), dimg thanh
vong tron duong kinh 3 — 4 m, méi doi 1 qua cau,

Cach choi: Khi c6 hig¢u I¢nh, nguoi cam cau thuc hién chuyén cau cho déng doi. Cac
thanh vién trong d6i sir dung ki thuat ting bing cau dé do cau va cac ki thuat d& cau da
hoc chuyén cau qua lai cho céc thanh vién trong nhém. Yéu cau khong duoc chuyén cau
lai cho nguoi vira chuyén cho minh. Cac déi thuc hién lién tuc cho dén khi ciu bi roi
xudng mat san. Két thic trd choi, ddi ndo giir duoc cAu trén khong lau nhat s& thing cude.

VAN DUNG

o Em hdy cho biét su khac nhau giira n6i dung thi ddu doi tuyén va ndi dung thi dau
dong doi.
Van dung nhitng kién thirc dd hoc, quan sat va sira sai ki thuat tang bung cau cho
ban hoc.
Van dung ki thuat ting bang ciu véi cac ki thuat da cau da hoc vao céc trd choi dé
tap luyén va rén luyén strc khoé hing ngay.
@
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Ki THUAT PHAT CAU CAO CHAN NGHIENG MiNH

Thue hién dugce ki thuat phat céu cao chéin nghiéng minh.

Biét mot so diéu luat co ban trong thi dau da cau.

Thé hién duogc kha ning diéu khién t6, nhom va nhan xét két qua tap luyén.

Co trach nhiém, hoa df‘)ng Vo1 tap thé trong tap luyén va cac hoat dong khac
trong cude song.

o=

» Khéi déng chung
e Chay cham.
o Bai tap tay khong.
e Khoi dong cac khop.
e Bai tap cang co.
W Khéi dong chuyén mén
e Chay nang cao dui, chay da long ban chan, chay da ban chan sang hai bén,
chay d4 ban chan ra trugc trén cu li 10 — 15 m. Thuce hién 2 — 3 lan.
e Taichd d4 ling chan ra trudc 1én cao, dd ling chan sang ngang 1én cao, d4 ling
ra sau 10 14n, sau d6 ddi chan.

e Tang cau, chuyén cau qua lai. Thuc hi¢n lién tuc 1 — 2 phat.

@ KIEN THUC M3

o Ki thuat phat cau cao chan nghiéng minh

TTCB: Ding chan trudée chan sau, chan phai dé sau, ban chan trai dat cach

duong gidi han giao cau 40 — 50 cm, hop véi duong bién ngang mot goc 35 — 459,

than nguoi quay sang phai, vai gin vuong goc voi duong bién ngang, tay phai cam cau,
tay trai dé tu nhién, mét nhin vé hudng phat ciu (H.1a).

Thue hién: Tir TTCB tung cau ra trude vé phia chan phai, cich than nguoi

khoang 1 m (H.1b). Khi cdu roi xudng, than ngudi nghiéng sang trdi, chan phai

nang cao, quét ngang theo duong vong cung tir sau ra trudce sao cho mu ban chan

77%

Ban in thir



tiép xiic véi cau khi cau ¢ do cao
ngang hong va da cau di (H.1c).

Két thic: Ha chan phai vé truéc,
di chuyén vao san va chuan bj thuc
hién cac hoat dong tiép theo.

Phat cau chan trai, thuc hién

nguwoc lai.

Hinh 1. K7 thudt phat cau cao chdn nghiéng minh
Q Mbt s& diéu luat co ban trong thi dau da cau
— Mot s6 16i khi phat cau:
+ Pumg ngoai khu vire gii han phét cau.

+ Gidm chan vao duong bién ngang hay dudng giéi han khu vuc phat cau.

+ Phat cau khong qua ludi, qua lwdi nhung cham }uc’ri, qua ludi khong cham luéi
nhung bay ra ngoai khu vuc gioi han cua san dau.

+ Phat cau cham vao dong doi hodc bat cir vat gi truée khi bay sang phan san
doi phuong.

+ Ngudi phat fzﬁu lam déng tac tri hodn hodc 1am roi cau xudng mat san, tung ciu
roi tay va bat lai,... sau khi trong tai da ra tin hi¢u cho phat cau (thoi gian phat
cau toi da 1a 5 gidy tur khi ¢6 tin hi¢u coi).

+ Phét cau sai thi tyr thi dau,

— M0t s6 16i khi d& phat cau;

+ C6 hanh dong hay 15i n6i lam bén phat cAu mat tap trung.

+ Dat ch‘én vao khu vuc giéi han hay vuot qua khu vuc gii han khi déi phuong
phat cau.

+ P& cau bi dinh hodc lin trén bat ki vi tri ndo cua co thé.

— M0t s6 16i cAn phat cau lai:

+ Cau bi méc vao luéi khi dang thi diu ngoai trir 1an cham cudi cing.

+ Cac bd phén cia cau roi ra khi dang thi dau.

+ Phaét cau trudce khi 6 tin hiéu coa trong tai.

+ C6 ngudi hodc vat bude (roi) vao san khi dang thi diu.

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat phat cau cao chan nghiéng minh

— Thuc hién mo6 phong ki thuét phat cAu cao chan nghiéng minh tir chdm téi nhanh.,
Thyc hi¢n lién tuc 6 — 8 lan.
!é 78}
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Thuc hién phat cau cao chan nghiéng minh v&i d6 xa quy dinh tir khoang cach
6 m, 8 m, 10 m. Thuc hién 3 — 5 14n cho mdi khoang cach.

Thuc hién phat cau cao chan nghiéng minh trong hanh lang réng 2 m, ¢6 quy dinh
d6 xa khi phat cau. Thuc hién 3 — 5 lan.

Phat cau cao chan nghiéng minh vao cac 6 quy dinh 1,5 x 1,5 m d¢n 2 x 2 m vao
duong bién va cac goc san. Thue hién phét cau vao moi 6 2 — 3 lan.

Str dung ki thuat phat cau cao chan nghiéng minh khi phat cAu trong thi diu tap.

@) Bai tap pht trién strc manh va kha ning phéi hop van déng

Ném sip chong thing hai tay, hai chan dudi thang. Thuc hign nang dui ra trude
lién tuc trong thoi gian 10 — 15 gidy. Thuc hién 2 — 3 14n, thoi gian nghi giita cic
lAn 2 — 3 phaut.

Thue hién bat nhay rat gdi 1én cao, ra truée bang hai chan, lién tuc trén doan
dwong 10 — 15 m. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi gifta cAc lan 2 — 3 phit.

Hinh thirc t6 chirc tap luyén

P

Cadc bai tdp trén tuy theo timg noi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cdp doi
hodc theo nhom.

NOi dung nhian x¢ét, danh gia

Tu ddnh gid va quan sat, ddnh gi két qua tap luyén ciia cac ban theo ndi dung
sau: Pong tac tung cau; tu thé than nguoi khi thuc hién phat ciu; duong di chuyén
cta chan phat cau; diém tiép xiic cia chan véi cau.

hat cau téi dich

Chuin bi:

K¢ hai vach giéi han A va B
cach nhau 8 — 10 m. O khoang
gitra cua hai vach giéi han cua
mdi doi v& 1 vong tron dudng
kinh 1 - 1,5 m.

8—10m
Hinh 2. So'dé tro choi “Phdt cau toi dich”



— Chia sb nguoi choi thanh céc doi déu nhau, Xép thanh hang doc dirng sau vach
gidi han A, mdi nguoi mot qua cAu. Mdi doi cir mot thanh vién dung dbi dién sau
vach gidi han B (H.2).

Cich choi: Khi ¢6 hi¢u 1énh, ngudi dau hang s6 1 phat ciu cao chan nghiéng minh
cho s6 2, sau d6 ngudi s6 1 di chuyén dén vi tri s6 2. S6 2 d& cau va d4 cau vao vong
tron ctia doi minh, sau d6 di chuyén vé cudi hang 1. Luan phién thuc hién lién tuc cho
dén khi tit ca nguoi choi ciia doi hoan thanh mét lwgt choi (H.2). Két thic trd choi,
doi nao dua dugc nhiéu cau vao vong tron cua doi minh nhét s& th:fmg cudc.

e Thir thach gilr cau

Chuan bi: Chia sé ngudi choi thanh cac doi, méi doi 7 — 10 ngudi, ding thanh
vong tron (do6i gitr cAu) va clir mot nguoi ding gitra vong tron lam nhiém vu ngin can
duong chuyén cau (ngudi chin cau).

Cach choi: Khi ¢6 hi¢u 1é€nh, cac thanh vién doi gitr cAu sir dung céc ki thuat da
cau di hoc chuyén cau qua lai cho nhau. Nguoi chan cau quan sat, di chuyén, tim
cach cham bt cir bd phan nao trén co thé (trir hai tay) vao qua cau dé chan ciu lai.
Néu nguoi chan cAu cham duge vao cau hodc ddi gitr cau lam roi ciu, ngudi cham
cau cudi cung cua do1 gitr ciu s@ chuyén sang lam nhi¢m vu chan ciu. Nguoi chan
ciu dirng vao vong tron va trd thanh thanh vién caa doi giir cau (H.3).

Hinh 3. Tro choi “Thik thach gite cau”

VAN DUNG

o Tlong thi diu dd cau, qua cau ndy vao mép trén lugi va bi bung roi dé cau, roi
xubng dit. Theo em can xir li nhur thé nao trong tinh hudng nay?

e Hay néu nhirng diém cn ch y khi thuc hién ki thuat phat ciu cao chan nghiéng minh.

e Vian dung ki thuat phat ciu cao chan nghiéng minh vao céc trd choi va tap luyén dé
ren luyén sure khoé hang ngay.

a{so}
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Ki THUAT CHAN CAU

e Thuc hién duoc ki thuat chin cau.

o Biét phan doan, xtt li mot s6 tinh hudng linh hoat, phdi hop droc véi dong doi
trong tap luyén va thi dau.

o Thé hién dugc kha ning didu khién td, nhom tip luyén va nhan xét két qua
tap luy¢n.

o (6 trach nhiém, hoa déng véi tap thé trong tap luyén va trong cudc song.

@ M3 PAU

) Khéi déng chung
¢ (Chay cham.
e Bai tap tay khong.
» Khoi dong cac khop.
e Bai tip cang co.
W Khéi déng chuyén mén
¢ Chay nang cao dui, chay da long ban chan, chay da ban chan sang hai bén,
chay da ban chan ra trudce lién tuc trén cy 1i 10 — 15 m. Thyc hi¢n 2 -3 lan.

e Tang cAu, chuyén ciu qua lai. Thuc hién 1 — 2 phat.

@ KIEN THUC M3

o Ki thuat chan cau

TTCB: Dimng cach ludi 30 — 40 ¢m, thang lung, hai chan hoi ching gbi, hai tay
budng tir nhién, mét quan sat duong ciu dén (H.1a).

Thwe hién: Khi xdc dinh duge duong cau dén & thm cao phu hop, nhanh chong
bat nhay thing ding, udn nguc, hai tay dé phia sau, ding toan bo phan trén ctia nguc
chén cau dé cu bat ra phia truéc (H.1b).

81y
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Két thic: Sau khi cau cham nguc, nhanh chong tiép XUc mat san bé"mg hai chan,
lui lai va chuan bi thue hién cac hoat dong tiép theo.

Hinh 1. Ki thudt chin cau
€@ Phéi hop a5 ciu, da ciu va chén cdu
Phéi hop nhén cau tir dong ddi, da cau sang san ddi phuong sao cho cau sat ludi,

sau do di chuyén té1 gén vi tri cdu ro1 dé chan duong cau phéan cong cta doi phuwong
(H.2).

Hinh 2. So do phoi hop dé cau, da cau va chan cau

LUYEN TAP

€@ Luyén tap ki thuat chan ciu

— Di chuyén ngang sang hai bén mé6 phong ki thuat chin ciu bang nguc. Thuc hién

mdi bén 4 — 5 lan.

— Nguoi hd trg ding cach nguoi tap ¢ khoang cach 2 — 3 m tung cau cao phia
true mit, ngudi tip bat nhay chan cau bang nguc. Tap luyén khong cé lugi va
¢6 ludi. Thuc hién 6 — 8 lan.

— Ngudi hd trg tung ciu sang trai, phai, cao cidch mép trén cua lugi 20 — 30 cm;
ngudi tip di chuyén ngang trén ludi, téi vi tri phit hop str dung ki thuat chin cu
dua cau tra lai san d6i phuong. Thuc hién 6 — 8 1an.
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@ Luyén tap phdi hop d& cau, da ciu va chan cau

Thuc hi¢n bai tap phéi hop do cau, da cau va chin cau (H.2). Mdi nguoi thue hign
3 -5 lan.

9 Bai tap phat trién nang lwc phdi hop van déng

— Chay con thoi 4 x 10 m. Thuc hi¢n
2 — 3 lan, thoi gian nghi giira céc lan
2 - 3 pht.

— Phéi hop nhay day don va nhay day
bat chéo. Thue hién lién tuc 30 — 45
gidy, ldp lai 2 — 3 lan, thoi gian nghi
giita cac lan 2 — 3 phat (H.3).

Hinh 3. Phoi hop nhay ddy don
va nhay ddy bat chéo

Hinh thirc t6 chirc tip luyén

Cdc bai tp trén tuy theo ting ni dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cdp doi
hodc theo nhom.

Noi dung nhén xét, danh gia

. Tu danh gi4 va quan sat, danh gia két qua tap luyén cta cac ban theo ndi dung
- sau: Vi tri tiép xtic cdu; tu the than ngudi khi ti€p xuc cau; kha ndng thang bang sau
- khi chan cau.

o Ddi chan cau tai ba

Chuén bi: Chia s6 ngudi choi thanh cic doi déu nhau, xép thanh hang doc ding
& giira nira san, sau vach gi¢i han 1,98 m (H.4). Mdi d6i cir mot ngudi hd tro ding
bén san doi dién.

Cich choi: Khi c6 hi¢u 1énh, nguoi hd tro tung cau, ngudi dimg dau hang thuc hién
chin cAu lai dé cau roi vao cac 6 tinh diém, sau dé di chuyén vé cudi hang. S6 diém dat
duoc cia mdi ngudi choi trong tng vai sb diém trong cac 6 trén san khi cu tiép xac
miit san. Khi tit ca thanh vién ciia cac doi thuc hién xong, ddi ndo cd tong diém cao nhat
s& thing cudc.
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Hinh 4. Sor do tro choi “Péi chan cau tdi ba”

e Déi chuyén cau xuat sac

Chuén bi: Chia s6 ngudi choi thanh cdc doi déu nhau, mdi doi xép thanh hai
hang doc dirng so le nhau va cdch nhau 4 — 6 m (H.5).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu Iénh, ngudi dau hang A chuyén cau cho ngudi ddu hang
B. Ngudi dau hang B sir dung céc ki thuat da hoc dé do ciu va chuyén cau cho nguoi
tiép theo & hang A. Thuc hién lién tuc cho t&i ngudi cudi cung cua hang A d& ciu va
chuyén nguoc lai cho dén khi ngudi dau hang A d& duoc cau. Néu ciu roi ¢ vi tri
nao s& phai thue hién lai tir ngudi trude vi tri cau roi. Poi nao hoan thanh nhanh nhat
s& thing cudc.
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Hinh 5. Sodo tro choi “Déi chuyén cau xuat sac”

VAN DUNG

o Ki thuét chin ciu dugce sir dung trong nhitng tinh hudng nao khi thi du da cau?

9 Khi luyén tap ki thuat chin cﬁu, em can chu y nhirng diém gi?

e Van dung ki thuat chin cau va cac ki thuat da cau da hoc vao tap luyén, thi dau va
rén luyén sirc kho¢ hing ngay.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngir

Bung cau

Bién huong

Dong tac gia

Dot pha
budc thuan

Strc bén

Strc manh

Strc nhanh

Vi dao

Giai thich

Str dung mu ban chan dua cAu tir sat mit san
bay lén cao theo phuong thing dimg.

Thay d6i phwong hudng chuyén dong (di
chuyén) cia bong hodc ctia nguoi.

Hanh déng dé danh lac huwéng nham vuot
qua va thoat s truy can cua doi phurong,

Dung chan cung bén véi hudéng di chuyén,
bude chéch chéo vé hudng di chuyén dé vuot
qua nguoi phong thu.

Kha nang duy tri hoat dong van dong trong thoi
gian dai.

Kha nang khic phuc hoac chéng lai lwc ddi
khang bén ngoai bang su nd luc co bap.

Kha ndng phan tng va thuc hién dong tac
trong thoi gian ngin.

Cac dong tac thé duc duoc phédi hop voi tinh
nhip di¢u cao gifra tay, chan va than nguoi
theo nhac.

Trang
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HUGNG DAN SU DUNG SACH
LOI NOI BAU

DANH MUC CHU VIET TAT VA Ki HIEU

PHAN 1: KIEN THUC CHUNG

CHU DE. SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN, DINH DUGNG DE REN LUYEN SUC KHOE
VA PHAT TRIEN THE CHAT

PHAN 2: VAN DONG CO BAN

CHU DE 1. CHAY CU LI NGAN (100 m)

Bai 1. Cung c6 ki thuat xudt phat va chay lao sau xuit phat

Bai 2. Cung cb ki thuat chay gitra quang va vé dich

£ n 9 A b A
CHU DE 2. NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG
Bai 1. Ki thuat gidm nhay va chay da két hop gidm nhay
Bai 2. Ki thuat trén khong va roi xudng cat (dém)

Bai 3. Phéi hop céc giai doan ki thuat nhay cao kiéu ndm nghiéng

9 A v
CHU DE 3. CHAY CU LI TRUNG BINH
Bai 1. Cung ¢ ki thuat xuit phat va ting toc do sau xuit phat
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9 s Y A A
CHU DE 4. BAI TAP THE DUC
Bai 1. Bai thé duc nhip diéu (tir dong tac 1 dén dong tac 4)
Bai 2. Bai thé duc nhip diéu (tir dong tac 5 dén dong tac 8)
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PHAN 3: THE THAO TU CHON
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Bai 1. Ki thuat d4 bong bang mu ngoai ban chan
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Bai 3. Ki thuit dong tac gia din bong

L) n Vi A
CHU DE 3. DA CAU
Bai 1. Ki thuat tAng bang cu

Bai 2. Ki thuét phat cau cao chan nghiéng minh

Bai 3. Ki thuét chin cau
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Mang cudc song vao bai hoc
Pwa bai hoc vao cudc soéng

~ ach gido khoa Gido duc thé chat 9 dwoc bién soan theo
Chwong trinh Gigo duc phé théng 2018. Sach hwéng dan hoc
sinh tiép tuc cang cé va phat trién cac ki nang cham soc sic
khoé, vé sinh than thé va vén déng co ban, thoi quen tap luyén
va ki ndng thé duc thé thao nham phat trién té chét thé lwc, 1am
co s& dé phat trién toan dién va bdi dwdng néng khiéu thé thao.
Sach ¢d ndi dung va hinh thiec trinh bay cac bai tap hap dan,
dé hiéu clng cac trd choi van déng sang tao, phat huy tinh tich
cwe, v thire ty tap luyén va van dung nhirng diéu da hoc dé tham
gia cac hoat déng thé duc, thé thao va sinh hoat hang ngay cua
hoc sinh.
Cac tac gia sach la nhirng nha giao, nha khoa hoc giau
kinh nghiém va tadm huyét trong ITnh virc gido duc thé chét.




