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LOI NOI DAV

Cac em hoc smh yéu quy!

Giao duc thé chat la mét trong nhimg mén hoc giip ting cuong sic khoé,
mang lai niém vui, limg thi cho céc em. Cudn sach Gide duc thé chat 7 thude bo sach
Canh Dieu duoe bién soan theo hnromg goi mé, néi dung phit hop sé giip cac em
phat huy kha ning ti duy, sang tao trong tap luyén va gop phan phat trién cac
nang lue, pham chat cin thiét,

Cuon sach duqcbém;cﬂrérﬁbaphﬁnclﬁrﬂt

Phan Kién thirc chung trang bi cho cac em cac kién thire vé lua chon va sir dung
cdc yeu to ctia méi truong tr nhién trong tap luyén.

Phan Vén déng co ban duge thiét ké thanh bon chi dé: Chay cur li ngén (60 m),
Nhay xa kiéu ngoi, Chay cu li trung binh, Bai tap thé duc.

Phan Thé thao tw chon gém ba mén thé thao khac nhau (Bong ré, Bong da,
B cau) dé cac em hoc sinh va gido vién co nhimg lira chon phit hop véi diéu kién
timg truomg, timg vimg, cling nhu dap mg duoc sé thich, nang luc va rén luyén
stre khoé khi tap luyén cic mon the thao.

Cac em hiy thurong xuyén hoc tap theo hudng dan cuia thay, ¢6 giao va sit dung
cudn sach Gido duc thé chat 7 nhu mot cam nang de tap luyén nang cao sirc khoe
thé chat va tinh thén.

Chile cae em 6 nhimg giér hoe Gido duc thé chat that vui khoé va dat két qua tét!

CACTACGIA
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suaN) KIEN THUC CHUNG

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

' MUC TIEU "I'EU CAU GAH MT

Biét lya chon va sir dung c:ic yéq to cua mdi trudng ty nhién
¢ lgi cho sire khoé dé tdp luyén thé dyc thé thao.

o MéT sO YEU TO cUA MOI TRUONG TU NHIEN cO LOI TRONG TAP LUYEN
THE DUC THE THAO

M@éi truemg 1 cic }reu 10 tu nhién va yeu to vat chat nhan tao bao quanh con ngudi,
c6 anh hur:rng tcr] doi song san Xuét, sy tén tai, phat trién cia con ngudi va thién
nhién. Mt so yeu t6 cua moi trudng ty nhién co tic dong dén hoat dong thé dyc
thé thao, bao gom: khﬁng kh1, dnh nang, nudce, dia hinh.

Wkhong khi AnhInang
Tap luyén trong khong khi trong lanh Tap luyén dudi anh ni’tng nhe
giip hé tuin hoan dé ding mang | = giup thic diy sy trao doi chat

oxygen cho co thé dé cung cip niing v ting cudmg stre dé khing
fugng, ting cudng sy hoat dong cho co thé, dong thai
cla o bép_ moT 6 YEU 16 diéu chinh nhip sinh hoc cua

| cia MO TRUSNG | co thé va cai thién gide ngil.

~ | TUNHENCOLOI

% 2 TRONG TAP LUYEN
j Tap luyén trong

THE DUC THE THAO
— *::;'_ mdi trirdmg nudc nhae:
— Boi gidp rén luyén the lyc, — Tiip luyén trén

- t&:;h cho hé hﬁdhﬁp véttlm mach, hoi 5 5 &iahinh tip nlidtn giGp:  « :
1 DI B0 G SHIL k0 SURg EL Il " — Thich nghi tét v&i moi tnromg ty nhién. |
—Tﬁm bing nudc lanh gitp co thé thich img | _'Résy hayen sy diing G, ¢ chi, tinh 49
v6i sy xam lin nhi¢t d§ bén ngoai thay doi | ; | chirc ki lugt khi tham gia hoat ddng |
dit ng;?-;, dong thoi chnng lai sir xam nhap cua thé dc thé thao ;
5 %ﬁhﬁ'mfiﬁam & gitp 1am diu cic khop va | |~ CO moi truong tip luyén da dang, .
- giam tinh trang moi co, ting kha ning hoat dang | ' s hicy qua tip hiyen, mang cao
i khi tap luyén, dong thoi gitp ching ta ¢ gidc nga | | suc khoe. '

*_ngon vi ddy nhanh qué trinh hoi phye stre khoe. -

ﬁ
c/}.
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€) LUA CHON VA S DUNG HOP LIMOT S6 YEU T6 CUA MOI TRUONG T NHIEN
MANG LAl HIEU QUA TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

Khi trdi nong (khong khi nong), cin chon noi trong lanh,
thodng mat va nén mac quan a0 mong.

Khi trdi lanh (khong khi lanh), cin mic quan do dm va
vin dong lam nong ngudi, sau do coi bot quan ao day.

Théi gian tap 6 thé kéo dai 10 — 15 phit sau dé ting din
Khéng khi théi gian.

Thai diém tap luyén hop li:

— Budi sang: Mua hé nr 5h30 — 7h; Mua ddng tir 6h — 8h.

— Bubi chiéu: Mua hé tir 16h30 — 18h; Mua ddng tir
14h — 17h.

Thai gian tap luyén hop Li: Tap luyén tir 10— 15 phit, sau

dé ting dan théi gian. Khi trdvi ning git khong nén tap quéa

30 phuit.

Sir dung trang phuc phii hgp: quén 4o thé thao, mil, gidy.

Sir dung nurde udng: ¢ic logi nude udng thé thao cb chira
chﬁt khodng, dién giai (Orezol) s& gilip co thé chong bi
mit nudc.

Anh ning

ﬂmnﬁm&cs_&chvﬁmmﬁmcﬁnkh&id@gnuﬁckhi
tip luyén.

Sau khi tap luyén dudi nuée, trinh 1én bo dot ngdt vi dé
diin dén chong mat.

Lya chon hoat déng tap luyén dudi nude nhu: boi vi cic
tro choi dudi nude phi hop véi ban thin.

O



Cin lya chon dia hinh tip luyén phi hop vdi cic mon
thé thao.

Chon dia diém c6 céc yéu t6 nyr nhién cin thiét cho tip luyén.

Tim hiéu & dia hinh trude khi tip luyén vi ¢ thé tiém an
Dia hinh nhimg yéu t6 gay nguy hiém trong qué trinh tap luyén.
tyr nhién

il

Bédatdu(m hiéu qua cao trong tip luyén, cic em cin Iya chon va sir dung hop Ii cde
yéu t ciia mdi truomg ty nhién co loi. Thyre hién cac bude t3p luyén theo nguyén tic:
lam quen, thich nghi va tang dén yéu ciu.

MOT SO YEU TG CUA MOI TRUGNG TU NHIEN CAN TRANH KHI TAP LUYEN
THE DUC THE THAO

— Khang khi nhiéu khoi by, tiéng én 16n. Theéi tiét ¢6 mua lanh hodc nong bie.
— Anh ning git.

— Nguén nuéc 6 nhidm.

— Pia hinh tip luyén khong bang phang, tron trugt.

@ VAN DUNG

0 Em hiy cho biét nhig yéu té mai truomg ty nhién o lgi ddi véi tap luyén thé dyce
thé thao.

9 Em cin lam gi dé bio vé mdi truémg ty nhién, dem Iai hiéu qua cho qud trinh tip luyén
thé dyc thé thao?



BHANES VAN DONG CO BAN

cnirgé]) CHAY CU LI NGAN (60 m)

g
O3

/ MUC TIEU, YEU CAU CAN BAT:
 Thye hién duge giai doan xudt phit cao va chay lao sau xudt phit,

* Thyc hién dugc q;ic bai tap bo tro va biet lira chon, tham gia céc tro choi
van déng phat trién sirc nhanh.
» Doan két, cham chi trong tap luyén.

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

W Khei déng chung
Chay cham.

Bai tap tay khong.
Khéi dong cic khap.
Bai tap cing co.

L ]

WKhei déng chuyén mén
Chay budée nho, chay ning cao dui, chay dap sau, chay ting toc d§ tir 15— 20 m.

D) cesric

Phéoi hop trong giai doan xudt phat cao va chay lao sau xué't phat

Khi xudt phul dap manh dung théi hai chan dé day co thé lao nhanh vé trude, khong
dyng thin ngudi qud sém, can duy tri d§ nga cua than trén de chuyen tiép sang giai doan
chay lao sau xuat phat. Tay tich cyc phbi hop véi chan deé giir thang bing va cin phai dap
sau manh, ta‘mg dan d6 dai budc dé tﬁng toe 49 chay. P% nga than ngudi sé giam dan dé
chuyén sang giai doan chay giira quéing.

Trong giai doan xuat phdt va chay lao sau xudt phét cin trdnh cdc hoat dgng khong co
l¢g1 cho thanh tich chay nhu: dyng thin ngudn ngay sau khi xudt pht, ting d¢ dai bude
chay dot ngét trong chay lao. ~

L



Xudt phit Chay lao sau xuat phat

o

©

Hinh 1. Phoi hop trong giai doan xudt phdt cao vd chay lao san xudt phdt

LUYEN TAP

Luyén tap phdi hop trong giai doan xudt phat cao va chay lao
sau xudt phat

o Xuit phat cao tir tir Hré' dirng hai chdn song song va chay rﬁug i‘ﬁ;c dp

Ehrng hai chan song song r-;rng bang vai, hai tay tha long, mét nhin thang, do
ngudi ve phia trude, thue hién xuat phat cao khéng co6 tin hiéu va chay ting toc do
tr 20 -25m.

o Xuit phat cao tir tiwe thé dirng chan triedc chan san va chay tiang toc dgp

Prmg chan trude chan sau, than ngudi do vé phia trude, hai tay tha 16ng phia
tnroc, thure hién xuat phat cao va chay tang toc do tir 20 — 25 m.

» Xudt phat cao theo tin hi¢u

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

Céc bai tap trén thue hién tir2 - 3 lan, théi gian nghi giita cac lan tap tir 2 - 3 phut;
co the tap luyen ca nhan. theo cap hoac theo nhom.

Bai tdp phat trién sirc manh chan
o Ha goi, ning dii vé trieée

Enmg chan truoc chan sau, than
nguon thang, go1 khuyu, ha thap trong
tam co thé cho dén khi dii chéan trude
song song vol mat dat, sau do dimg
thang lén, chan sau ndng din ve trude,
lén trén (H.2). Thue luén hén tuc tir
4 — 6 lan sau do doi chan: tap luyén
ca nhan, theo cip hoédc theo nhom.

Hinh 2. Ha goi, ndng diii vé trirde



e Chay co lwc can

Buéc day co dé dan héi vao diem co
dinh, dé day cing vira phai; dimg hai
chan song song hodc chan trnroc chan
sau, thin nguoi hoi d6 vé phia trudc
thue hién chay ning cao diu tai chd.
Thoi gian tap tir 30 giay den 1 phut, thuc
hién tir 1 — 2 lan, thoi gian nghi gitta cac
lan tap tir 2 — 3 phut; tap luyén ca nhan
hode theo nhom.

Hinl 3. Chay cd e cdn

Q/TRO CHO'| VAN DONG PHAT TRIEN SU'C NHANH

Chay nwoéc rut
Chuin bi:

~ Ké vach xuit phdt va vach dich cich nhau tir 10 — 15 m. Djt hai chiéc vong 6
dudng kinh khoang 60 cm sau vach dich.

~ Chia hoc sinh trong 16p thanh cde ddi déu nhau, xép theo hang doc dimg sau vach
xuét phat.

Cach choi: Khi cé hiéu
lénh bit diu, lan luot timg
thanh vién cta mdi di nhanh
chéng chay dén vach dich va
chui qua chiéc vong. Sau dé,
nhanh chéng chay vé cham tay
vao ngudi ké tiép va di chuyén
xudng cudi hang cua dai minh.
Ngudi tiép theo thuc hién
twong ty (H.4). Bdi ndo hoan
thanh trude sé thing cude.

@ VAN DUNG

Em hiy néu nhimg luu ¥ khi phdi hgp trong giai doan xudt phat cao va chay lao sau
xuat phdt.

o

Hinlr 4. Tro choi “Chay mirde mit™

Em hdy van dung ki thudt xudt phdt cao va chay lao sau xudt phit vao tip luyén cic
mon thé thao: Bong dd, Bong ném,...



PHOI HOP TRONG GIAI DOAN CHAY LAO
SAU XUAT PHAT VA CHAY GIUA QUANG

Q) 50

f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT:

« Thuyec hién duge giai doan chay lao sau xudt phdt va chay gira quing.
e Thyc hién dugc cic bai tap bo tro va biét lya chon, tham gia cdc tro choi van dong.
« Chip hanh tét cdc quy dinh gi& hoe, ty gidc, nd lye trong tap luyén.

WKhei déng chung
= Chay cham.
« Bai tdp tay khong.
e Khai dong cic khap.
« Bai tip cang co.
WKhei déng chuyén mén

Chay buée nho, chay ning cao dii, chay dap sau, chay tang tée dé tir
15—20m.

Q) rimicne

Phoi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay giira quang

Két thic giai doan chay lao sau xuat phat, toe do dat dugc cao nhat, do nga thin
ngudi giam din va chuyén sang giai doan chay giira quing. O giai doan chay giira
quéing phoi hgp nhip nhing giira tay va chin dé duy tri toc dg, chin ling tich cyc hoat
déng dwa vé trude, lén trén, ket hop ting toc do dap sau dong thai danh tay tich cye
tir trude, ra sau theo nhip bude chay.

Nhirng hoat dong khong co lgi trong giai doan chay lao via chay gitra quing cén
khic phue: Tang do dai bude dt ngot; khong giam dan d6 nga than trén vé trrde
trong cde bude cudi chay lao; khi tiép dat, nira trude ban chan mé sang hai bén;
tur thé chay go bo.



Chay lao sau xudt phit Chay giita quing
Hinh 1. Phoi hop trong giai dogn chay lao sau xuat phat vd chay giita quing

LUYEN TAP

o Luyén tap phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va

chay gitra quang

— Chay néng cao dui tai chd véi te dd nhanh, sau d6 chuyén thanh chay ting toe dd
tr 15-20m.

— Chay dap sau vai tée d6 nhanh tir 10— 15 m, sau 46 chuyén thanh chay theo qudn
tinh tir 1520 m.

— Xuét phdt cao, chay lao va chay theo qudn tinh tir 25 — 30 m.
Cic bai tap trén thyc hién 1p lai tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gira cdc 1an tip tir

3 — 4 phut; c6 thé tdp luyén cd nhén, theo cdp hodc theo nhom.

J

s Tai chio chay dap sau ci diém ti tay (a) (b)
Hinh 2. Bat whay tach, chum chdn

P

Hinh 3. Tai cho chay dap sau c6 diém ti tay

O

e Bai tap phat trién sirc manh chan
s Bat nhay rach, chum chan
Dimg thang, hai chén sit nhau, tay co ty
nhién (H.2a). Dung nira trude ban chén bat
tach hai chian sang ngang (H.2b), sau d6 bat
thu hai chan vé sit nhau.

Bimg chan truée chan sau, hai tay ti vao
diém c6 dinh, than nguai hoi d6 ve trudc,
giir tay b dinh, thuc hién chay dap sau tai
chd v&i toe d6 nhanh din. Khi chay, tiép
xtic dit bing nira trude ban chén (H.3).

Céc bai tdp trén thyc hién lién tuc tir
15— 20 gidy, thoi gian nghi gifta cde lan tap
tir 3 — 4 phut; c6 thé tip luyén cd nhan, theo
cdp hodc theo nhom.




™

Q{rno CHO'I VAN BONG PHAT TRIEN SU'C NHANH

Ai nhanh hon

Chuin bi:

Chia hoc sinh trong 1&p thanh hai doi déu nhau, dirng thanh hai hing ngang dbi
dién nhau. Hoc sinh diém s6 tir mét cho dén hét theo tirng hang.

Cach choi: Khi co hiéu 1énh bdt diu, cdc thanh vién trong hang theo sé dugce goi
chay mot vong quanh hang va quay vé vi tri ban dau (H.4). Nguai vé vi tri ban déu
nhanh hon sé th:::ing lwot choi dé, néu hai ngudi cung vé mot lie thi lugt choi do sé
hoa. S& lugt choi tir 3 — 5 1dn. Pai ¢ nhiéu lwgt thing hon s& thing cude.

Hinh 4. Tra chet “Af nhanh hon™

@ VAN DUNG

Em hdy cho biét hiéu qua cua viée thyc hién phdi hop trong giai doan chay lao sau
xudt phdt va chay giira quang phy thude vao yéu té nao.

e Em hiy néu nhimg hoat déng can tranh trong giai doan chay lao sau xudt phat va
chay gita quing.

@



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

Q) oo
f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT:
s Thye hién duge cic giai doan chay cu li ng:"m (60 m).

o Biét mdt s6 diéu lufit co ban trong chay cy li ngdn.
« Tich eyc trong tip luyén va cham chi rén luyén hing ngay.

WKhéi déng chung
« Chay cham.
» Bai tdp tay khong.
» Khai dong cic khap.
« Bai t3p cang co.

WKhei déng chuyén mén

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

OEED

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

Giai doan chay giira quing cén duy tri tdc d6 cao, mit nhin vé phia trude, & bude
chay cuéi cung gin vach dich, nguai chay thuc hién déng tic gip nhanh thén trén vé
truée, cham ngye (hodic két hop xoay vai) vao déy dich dé két thiic cuy li.

Chu y khong dung tay véi ddy dich, danh dich sém hodc nhay 1én danh dich.
Sau khi vé dich, giam dan toe d¢ va thye hién tha long, hit tho sdu dé co thé tro vé
trang thai binh thuong.

@.



e Phéi hop cac giai doan chay cw li ngan (60 m)
Thye hién cde giai doan xudt phdt cao, chay lao sau xudt phat, chay giira quing va

ve dich can luu y:

-~ Xuit phit nhanh va tich cye nga cua thin trén vé trude sau khi xuit phat. O nhimg
bude cuoi cua giai doan chay lao sau xudt phat can giam dan 4 nga cua thin tren
va ting déin d6 dai bude chay dé chuyén sang giai doan chay glua quang.

— Trong giai doan chay gira quing dé duy tri tée dd nhanh nhm cin tich cye nang

dii vé trude v ting tde d6 dap sau. O nhitng bude chay cudi, thue hién phdi hop
ki thudt danh dich dé két thic cy li chay.

Xudt phit Chay lao sau xudt phat Chay giira quing Vé dich
Hinh 1. Phoi hop cdc giai doan trong chay cur i .r:gn"ru 60 )
9 Mot s diéu luat cor ban

Quy dinh vé trang phuc thi din, sé deo:

— Quén do thi ddu: Quin do thi diu phai sach s&, theo miu va gon gang, khong giy
trd nzai cho hoat dong thi dau, khdng can tré tam nhin cua cdc trong tai.

— Gidy thi dau: Gidy thi d:fm duge phep sir dung 14 gidy co day buge hode quai trén
mu ban chan. Giay thi diu khong duge thiét ké nham tao cho VBV cd thém bit ki
mot sy trg gitp nao.

— 86 deo ciia VPV: M&i VDV phii duge eap 2 56 deo (gidng nhau) dé deo ¢ trude
ngye va sau lung khi thi ddu; cdc sé deo phai duge deo nguyén dang nhur khi durge
ban t6 chirc phat ra; khong duge phép dé bi cit, gip hodc bi che khudt dudi bét ki
hinh thire ndo.

&) e

o Luyén tap phéi hop trong giai doan chay giitra quang va chay vé dich

o Phii hop cac bai rap bé trg, chay tang toc dj va danh dich

Dimg thang, hai tay tha long, thyc hién cdc bai tp bd tro: chay got cham
maéng (H.2a), chay ning cao dui (H.2b), chay dap sau (H.2c) vaicu li tir 10— 15 m,
két hop chay ting toc 6 tir 20 — 25 m va ddnh dich (H.2d). Thyc hién tir 2 — 3 Ian,
thoi gian nghi giira cde 13n tdp tir 3 — 4 phiit.

&



(a)

Hinh 2. Phot hop cac dong tac bo tra, chay tang toc do
(c) v ddnh dich

o Chay tang tic dj 30 m trén dwirng thang két hgp danh dich

Thyc hién xudt phit cao, chay ting toc d 30 m trén duomg thing két hop ddnh
dich, thyc hién tir 1 — 2 lin, théi gian nghi giira cde ldn tip tir 3 — 4 phut.
o Chay téc d cao tir 15— 20 m cé tao da két hop danh dich

Dinh dau khu vire chay da 20 m va khu vire chay toe d6 cao tir 15— 20 m, thye hién
xuat phdt cao, chay ting toc dg, sau dé duy tri tée d6 cao 15 — 20 m va ket hop dénh
dich. Thye hién tir 2 — 3 1an, thoi gian nghi gifra cdc 1an tap tir 3 — 4 phuit.

Céc bai tap trén co thé tip luyén cd nhan, theo cfip hodc theo nhom.

9 Luyén tap phdi hgp cac giai doan trong chay cy li ngan
s Chay 60 m xuit phar cao vai tic dp tang din
Xudt phdt cao theo tin hiéu, chay ting téc d6 va danh dich trén duong thing cy li
60 m. Thyc hign tir | — 3 Lin, thai gian nghi giira cde 1an tdp tir 4 — 5 phut. Tap luyén
cd nhdn, theo cdp hodc theo nhom.
o Thi diu chay 60 m xudt phit cao
Xudt phit chay 60 m theo cic nhém tir 3 — 5 ngudi.

6 Bai tap phat trién sirc manh chan

 Bat nhdy nhanh tién, liii
Ching gdi, bat nhay nhanh tién, lui; tiép xuc dit bing nia truée ban chan.

Thuye hién lien tue tir 20 — 30 gidy.



e Nhdy diy

Nhay ddy lién tyc trong thoi gian tir 30 gidy — 1 phat.
Cdc bai tap trén thyc hién tir 2 - 3 lin, thai gian nghi giira cac lin tip tir 2 — 3 phit.
Tap luyén cd nhan hodc theo nhom.

Q{rno CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SU’C NHANH

Chay déi chd, vé tay nhau

Chuén bi:

— Ke hai vach gidi han song song, cich nhau tir 10— 15 m.

— Chia hoc sinh trong lép thanh cdc doi déu nhau (c6 s6 lwgng ngudi choi 1a so

chin) méi ddi ding thanh hai hang doc déi dién nhau & sau vach gidi han.

Cich choi: Khi co hiéu Iénh bit diu, nguai dung diu mdi hang chay déi chd cho
ngm‘:ri’ér hang doi dif.:n cua dgi minh. Khi gﬁﬂ nhau, hai ban vé tay nhau, sau d6 chg.}f
vé cuoi hang bén daéi dién (H.3). Cidc cip tiép theo thyc hién tuong ty nhur cdp dau
tién. Pdi nao hoan thanh trudc s& thing cude.

i

I
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/ 0 |
10-15m

Hinh 3. Tro chai “Chay ddi cho, va tay nhau"

@ VAN DUNG

o
124
32

®

Em hdy trinh bay nhimg luu ¥ khi thire hién dong tac danh dich.
Em hily néu nhirng quy dinh vé trang phuc thi ddu va sb deo.

Em hdy vén dung cdc giai doan chay cy li ngin (60 m) vio cdc trd choi vin déng
va rén luyén sirec khoe hang ngay.



Thure lnen duoc cac dong tac bo tro, ki thuat giam nhay va buoc bo trong
nhay xa kiéu ngoi.

Biét diéu chinh, sira sai dong tdc thong qua nghe, quan sdt va tap luyén.

Ty gidc, tich cyre va gitip & ban trong tap luyén.

WKhei déng chung

[ ]

Chay cham.
Bai tap tay khong.
Khai déng cic khap.

Bai tdp cang co.

WKhei déng chuyén mén

Chay bude nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay ting toc dd tir 15— 20 m.

@ Gisi thigu ki thuat nhay xa

Nhay xa gém bén giai doan:

— Giai doan chay da.

— Giai dogn giam nhay.

— Giai doan bay trén khong.

— Giai dogn roi xudng cat,

Q



@) Ki thuiit gigm nhay va buéc b trong nhay xa kiéu ngdi

e Xidc dinh chan gidm nhay
bimg tai chd co ting chdn bt nhay hodc chay da ty do gidm nhay timg chan vao
ho cdt, chdn nde gigm nhay thudn 1¢1 va hi¢u qua hon thi xdc dinh [dm chdn gigm nhay.

o Ki thudt gidgm nhay va budc bp

Dat chan 1én van gidm nhay (H.1):

Chan giagm nhay khi dit 1én van gidm nhay bing ca ban chan, dudi thing, than
ngudi hoi nga ra sau (H.2a); tay danh so le vai chan (H.2¢).

Hindy 1. Bt chan lén v gigm whay

(a) (b) (€ (d)

Hirh 2. KT thudt gid@m nhay va birde bg

Gidm nhay va bwéc bj:

Chan gidm nhay dap manh vao vin, dudi thing, chén ling ning dui vuodng gbc
vai than ngudi, than nguoi lhang, tay cung bén chdn glam nhay danh vé trudce, lén
trén, canh tay song song vé&i mit dét, tay bén chan lang gap & khép khuyu va danh
sang bén, én trén ngang vai (1ong ban tay uip), mit nhin thang (H.2d). Két thue giam
nhay, co thé roi dit & tu thé bude bo trén khong,



@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat giam nhay va bwoc b
~ Chay da ty do gidm nhay timg chan vao hé cat.
— M@t bude thyc hién ddng tac giam nhay va bude bd: Chin giagm nhay dit sau, chan
ling dudi thing, thyc hién mdt bude gidm nhay, tiép dat biang chin ling (H.3).

Hinh 3. Mgt bieae giam nhay va bide bo

— Di chdm thyc hién dng tic gidm nhay va buée b trén dudng thfing,
— Chay mét budc, chay ba budc thyc hién dong tac gigm nhay va bude bé lién tyc trén
dudng thang tir 15— 20 m.
— Chay ba buée gidm nhay va bude bd vio hd cat.
Cdc bai tap trén thyc hién tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra edc 1an tip tir 2 — 3 phut;
cO thé tdp luyén cd nhdn, theo cdp hodc theo nhom.

e Bai tap phat trién sirc manh chan

o Loco br:mg chan gidm nhay

Nhay 16 ¢d bing chdn gidm nhay lién tye tir 15 — 20 m, chan ling chuyén dong
ty nhién, thin nguoi thing két hgp dénh x6c hai tay tir sau ra trude, lén trén.
Thye hién tir 2 — 3 lan, théi gian nghi giira cde lan tép tir 3 — 4 phat.
o Biit xa tai cho vao hi cdt

Bit nhay vuon xa vé trude vao hé cdt két hop danh xde hai tay, tiép dét bing hai
chan, than ngudi gdp nhiéu vé truée (H.4). Thye hién tir 3 — 5 lan, thoi gian nghi giira
cdce lan tdp 1 - 2 phut.

@



Hinh 4. Bit xa tai cho vio ho cit

Céc bai tdp trén c6 thé tip luyén cd nhan, theo cip hojic theo nhém.,

Q/mo CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN SUC MANH

o Lo co tiép sirc

Chuén bi:

— Ke mjt dudmg thing 1am vach xudt phat, ddng thai lam vach dich. Pt cic coc ndm
cdch vach xudt phat tir 5 - 8 m.

~ Chia hoe sinh trong 16p thanh hai dgi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach
xudt phat.
Cﬁl:h choi: Khi co hiéu lénh bat dau, tm'lg thanh vién cia moi dl;u ludn phién nhay

16 co vé ph:a trude vong qua coc I]i‘tﬂl roi tlep tue nhay 16 co quay vé va cham tay vao

ngudi tiép theo, sau d6 di chuyén xuéng cudi hang (H.S5). Di nao hoan thanh trude sé
thing cudc.

5-8m

Hinh 5. Tro chai "Lé co ticp sire”



e Nhay o tiép sirc
Chuén bi:
— Ké vach xuit phat, vach dich, khoang cdch cdc 6 nhu H.6.
— Chia hoc sinh trong Iép thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg sau vach
xudt phat.
Cach choi: Khi qé hiéu lénh bat diu, timg thanh vién’cim moi ddi ludn phién di
chuyén lén vgch xuat phat bat nhay chym hai chin vao 6 s6 1, sau d6 bat nhay tach hai
chdn vio 6 50 2 va 3, bit nhay chum hm chin vio 6 s6 4 va tn:p tuc hat nhdy tuong tu

cho dén vach dich thi chay ve vach xuat phat cham tay vao ngum tiép theo, sau do di
chuyen vé cudi hang (H.6). Pgi nao hoan thanh trudc sé th:mg cude.

ik

‘.‘\1-\.\_\_\_\_

Xugit phat Bich

Hink 6. Tro chai “Nhav o tiép siec

f”_.“‘l
VAN DUNG -

Em hdy cho biét cich xdc dinh chan gidm
nhay trong nhay xa kiéu ngoi.

Em hdy néu cdch thyc hién ki thudt gidm
nhay va buéc bj trong nhay xa kiéu ngoi.
Em hiy van dyng ki thudt giam nhdy vi bude
bd vao thye tién choi cdc mon thé thao nhu
Bong r6 (bit nhay ném rd,...).

FMinh 7. Bat nhay ném ro @



Ki THUAT CHAY DA VA GIAM NHAY

e Thuc hién duge cic déng tic bd trg, ki thudt chay da va giam nhay trong
nhay xa kiéu ngdi.

» Biét h,rq chon cdc bai tap bo trg, lya chon va tham gia trd choi vin dong
phat trién sirc manh chan.

 Hang hdi, nd lyc, doan két va giup d ban trong tip luyén,

WKheéi déng chung
¢ Chay cham.
« Bai tdp tay khong,
+ Khoi dong cac khop.
« Bai tdp cing co.
W Khéi déng chuyén mén
» Chay bude nhé, chay ning cao dui, chay dap sau, chay ting toe do tir 1520 m.

« Chay mét bude, chay ba budc thyc hign dong tic gidm nhdy va budc bo
lién tyc trén duong thang tir 15 - 20 m.

@) i

OGi&i thiéu cach do da
S6 bude chay da thong thwang ddi véi nam tir 15 dén 17 bude, ddi véi nir tir 13
dén 15 bude (mdi bude da twong dwong hai bude di thuong). Thye hién do da bfmg
cdch tir mép truede van gidgm nhay di nguge vé hlmng chay da. Po xong, xdc dinh vi
tri d6 la cu li chay da. S bude da chin thi chan gidgm nhay dit trude, s6 bude da lé
thi chdn gidm nhay dit sau.

9 Ki thuat chay da va giam nhay
TTCB: Pimng chin trude chan sau, trong lugng dén vao chan trude, than nguai

th:mg, hai tay tha long ty nhién (H.la) hodc thin nguoi hoi do ve trude, hai tay so
le v&i chan (H.1b).

&



(a) (b)
Hinh 1. Tir thé chudn bi chay da
Thure hién: Tir tr thé chuan bi chay da, chay ting toc d6 va duy tri toe do nhanh
nhit & 4 — 6 bude da cudi, thin ngudi hoi nga ra sau két hop dit chan gidm nhay
nhanh, manh, tich cye vao vdn gigm nhay, tay danh so le va&i chan (H.2).

LEER

Y R AR A
Chay da
@ LUYEN TAP

Giam nhay
o Luyén tap ki thuat chay da phdi hop giam nhay

- Xic dinh d6 dai da, chay tang téc do va dat tée dé nhanh nhit & 4 — 6 bude da cudi,
két hop dat chan gidgm nhay nhanh vao van gidm nhay. Tap luyén cd nhan.

— Chay da v&i d6 dai da tang dan (chay da ngdn tir 3 — 5 budce, chay da trung binh
tir 7 — 9 budce va chay toan da), két
hop gidgm nhay bude bé. Tap luyén
cd nhin.

— Chay da, gidm nhdy qua xa thap
(hodc diy) cao tir 30 — 40 cm va roi
xuéng bing chan lang (H.3). Tép
luyén cd nhin hodc theo ¢dp.

Cic bai tap trén thyc hiéntr 4 — 5

lan, théi gian nghi gifra cde lan tip tir i .

2 — 3 phut. Hinh 3. Chay dd, gigm nhdy qua xd thap

O

Hinh 2. K7 thudt chay dd phai hop gigm nhdy



e Bai tap phat trién sirc manh chan va téc do chay da

* Biit co goi

Pimg thing ty nhién, sau d6 hai chin khuyu gbi, bit manh
co hai gE'ri Ién cao, thyre hién lién tyc trong 15 - 20 gidy (H.4),
théri gian nghi gitra cdc 1an tip tir 3 — 4 pht.
e Chay tang toc dp

Xudt phdt cao, chay ting tée dé tir 20 — 25 m, thye hién lién
tuc tir 2 — 3 lan, théi gian nghi gitra cdc 1an tap tir 3 — 4 phit.

Cic bai tap trén co thé tap luyén cd nhdn, theo cdp hodc
theo nhom. Hinh 4. Bt co goi

ﬂ/ TRO CHOI VAN DONG PHAT TRIEN SU'C MANH
Vweot chwéng ngai vat

Chuin bi:

~ Keé vach xudt phét va vach dich cach nhau tir 10— 12 m. D3t cdc xa thip ¢6 dé cao
tir 30 — 40 em cdch nhau tir 2 — 3 m (H.5).

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

Cich choi: Khi co higu lénh bit dau, lan lugt timg thanh vién trong doi sir dyng
ki thudt chay da ket hop gidgm nhay bude bé vuot qua cdc xa thép, roi xuéng dat bang
nira truée ban chan lang. Sau do, chay vé cham tay vao ngudi tiép theo va di chuyén
xuéng cudi hang (H.5). Trong truong hop ngudi choi lam d6 xa s& phai dyng lai,
sau d6 chay tiép. D1 nao hoan thanh trirde s€ thing cugc.

_ 'ﬁ ii / f”iiﬁ = ﬁ /ir"{>
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~ Hinh 5. Tro choi "Viept elueomg ngai vae"'
VAN DUNG

Em hiy néu s6 bude chay da thuong ding déi vai nam va dbi véi nit trong nhay xa
kiéu ngoi.
Em hdy néu nhimng yéu ciu khi thye hién ki thuft chay da va gidm nhay trong nhay xa
kiéu ngdi.




KI THUAT BAY TREN KHONG VA ROI XUONG CAT

Q) 5050

e Thyc hién dm;rc cdc dong tac bé trg, ki thuat bay trén khong va roi xudng
cdt trong nhay xa kiéu ngdi.

e Biét diéu chinh, sira sai dong tdc va nhin xét két qua théng qua tap luyén.
e Ty gidc, tich cyc hoan thanh yéy ciu cua bai tip va doan két trong tap luyén.

WKhei déng chung
e Chay cham.
= Bai tap tay khong.
« Khai dong cic khaop.
« Bai t3p cang co.
WKhei déng chuyén mén
¢ Chay bude nho, chay ning cao dui, chay dap sau, chay tang toc d§ tir 15-20m.

 Chay ba budc thye hién dong tic gigm nhay va bude bj lién tyc trén dudng
thing tir 1520 m.

(D) v

o Ki thuat bay trén khéng trong nhay xa kiéu ngoi
Khi chan gidgm nhay réi van gidm nhay (H.1a), co thé & tur thé bude bo. Sau do,
chan gidm nhay thu sit vé phia chan lang, hai tay dua lén cao, vé trude (H.1b, c).
Hai dii thu sat bung, thin nguoi hoi gdp vé trude, hai cing chén dudi ra trude,
hai tay danh xuéng dudi (H.1d, e).

, I K a '
()
(b) (d) U
(e)

(a)

Hinh . KT thudt bay trén khéng trong nhay xa kicu ngoi @



e Ki thudt roi xuéng cat trong nhay xa kiéu ngoi
Khi hai got chan cham cat, gp khép gbi dé than trén gip vé trude két hop danh
hai tay ra sau dé giir thang bing (H.2).

Hinh 2. KT thugt roi xudng cdt trong nhay xa kiéu ngoi

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

— Dimg trén buc bé tro, thire hién bt lén trén vé truée bing chin gidm nhay va
tiép dit bang hai chan (H.3).

Bay trén khong Roi xudng cit

Hinh 3. Luyén tdap ki thudt bay trén khéng va roi xudng cdt voi bue bo tror

— Chay da tir 3 — 5 va 5 — 7 bude, gidm nhay vdi buc bé trg, thyc hién ki thudt bay
trén khong va roi xubng cat (H.3).



— Chay da tir 5 — 7 va 7 — 9 bude, gidm nhay va buéc bd trén khong két hop roi
xuémg cat.
Cdc bai tip trén thyc hién l3p lai tir 4 — § 1an, thi gian nghi gifta cdce 1an tip tir
2 - 3 phuit; c6 thé tip luyén cd nhén, theo ciip hojdc theo nhom.

e Bai tap phat trién sirc manh chéan
o Chitng goi, bat nhay

Ching géi, bat nhay thang lén cao, sau 6 tiép dit bang nira truée ban chan,
khuyu goi dé gitr thang bang (H.4). Thyc hién tir 8 — 10 lan; tdp luyén theo nhom.

!

¢

Hinlt 4. Chitng goi bit nhdy

s Bir coc

Hai chin bat nhay vé trude két hop ddnh xdc hai tay tir dudi 1én trén, sau do tiép
dit bing nira trede ban chén & tw thé ngdi xdm. Thyc hién bat lién tyc tir 5 — 7 m, lip
lai tir 2 — 3 1an; thai gian nghi giira cdc lan tap tir 2 — 3 phat (H.5). Tap luyén theo cp
hodc theo nhom.

J 5 7m

Hinh 5. Bat coc



Q/TRO CHO1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC PHOI HOP
VAN BONG
Nhay day tiép sirc
Chuén bi:
— Mdi di 6 mét sgi ddy dai 5 — 6 m va cur hai ngudi quay ddy.
~ Chia hoc sinh trong lép thanh cdc ddi déu nhau, xép thanh hang doc & mét diu day.
Cach choi: Khi ¢ hiéu lénh bit dau, lan Iyt timg ngwdi vao ddy nhay 3 lan thi
ngudai tiep theo vao nhay (trong giﬁy Iuén_ cd mot nguf{i}. ngudl sau vao ddy nhay thi
ngudi trude ra khoi day chay vé phia doi dién doi den luot tiép theo (H.6). Trong
truong hop vurong ddy, ngudi choi tiép tye nhay Iai cho t6i khi du 3 lan. Het thoi gian
quy dinh, d§1 ndo c¢6 s6 hrot nhay nhiéu hon s& thang cude.

Hinlt 6. Tro choi “"Nhay day n'(ip stre”

@ VAN DUNG

Em hiy mé ta chuyén dong cua chan khi thye hién ki thugt bay trén khong va roi
xuong cdt trong nhay xa kiéu ngoi.

e Em hdy neu nhimg yéu ciu khi thyc hién ki thuat bay trén khéng trong nhay xa
kiéu ngdi.

&



PHOI HOP CAC GIAI BOAN KI THUAT NHAY XA
KIEU NGOI

oz
f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT:
» Thuyc hién dugc cic giai doan ki thudt nhay xa kiéu ngdi.

e Biét mét sb diéu luat co ban trong nhay xa.
e Cham chi va co trach nhiém trong tap luyén.

WKhéi déng chung
e Chay chgm
« Bai tap tay khong.
* Khdi dong cac khop.
« Bai tdp cang co.
WKhéi déng chuyén mén
¢ Chay bude nho, chay ning cao du, chay dap sau, chay ting toe d tir 15—20m.
¢ Chay ba bude thye hién dong tac gidm nhiy bude bo lién tyc trén duomg thing
tir 20—25 m.

(DY) e o

o Phdi hgp cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngdi
Tir tr thé chuin bi chay da thu‘c hi¢n chay da, glam nhay, hay trén khong va
roi xuong cdt (H.1). Khi thye hién can on dinh tu thé chay da, b budce va nhlp dieu
chay da, gigm nhay nhanh, manh, tich cuc; phoi hop nhip nhang véi giai doan

bay trén khong va roi xudng cit dé dam bdo thanh tich tot.

Chay da Gidm nhdy Bay trén khong Roi xubng cit
Hinh 1. Phoi hop ede giai dogn & thugt nhay xa kicu ugo:i' @



9 Mot s6 diéu lujt trong nhay xa
o Kich thirgc dicimg chay va hé nhdy xa
— Hé nhay xa co chiéu dai 10 m, réng tir 2,75 — 3 m.
— Pudmg chay da co chiéu dai tir 40 — 45 m, chiéu rong 1,22 m

- Vin gigm nhay c6 d¢ .
dfl}’ ﬂ,i m. C—'hiéu dai Buang chay da Khu vw'c an toan H cét
1,22 m, chiéu rdng J;' ,,,,,
, *
0.2 m. % /}’///’Z‘f’f’//KW//i Z / :
~ Khoing cich tir vin Al s -;' i
gidm dén hd cdt 1a tir / T TT7 70 =
I N 3 m. Vian giam nhay V///M /
40 =45 m I=3Im 12m ‘

- G e " ; Hinh 2. So dd khu vire ho rhay xa
* Cach xac dinh thanh tich

_Thanh tich nhay xa dugc tinh tir mép sau vin gi§m nhay dén diém roi gin nhit cua
bat ki bd phdn nao cua co thé ngwoi nhay.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap phoi hop cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngdi
~ Chay da vai do dai da tang dén (chay da ngin tir 3 — 5 bude, chay da trung binh tir
7 — 9 bude va chay toan da), phoi hgp thye hign cic gjai doan ki thuit nhay xa kiéu
ngoi. Thye hién tir 4 — 5 lan, théi gian nghi gitra cde 1an tdp tr 3 — 5 phat: tip luyén
cd nhdn hodc theo ¢dp.
— Thi déu nhay xa kiéu ngdi theo nhom 5 nguoi. M3i ngui thyc hién 3 1én, thanh tich
duoe tinh trén 1dn nhay tot nhat.
9 Bai tap phat trién nang lwc phéi hop van dong
o Diing lén, ngoi xuing
Ngdi xudng cho toi khi hai dii song song
mgt dat, sau do dimg lén. Thye hign lién tyc tir
— 15 1in (H.3).
o Li co bing chin gigm nhdy
Lo co 3 -5 buoe hf'mg chdn gigm nhay, roi vao
ho cdt bang hai chan.
Cic bai tép tren thyc hi¢n 1dp lai tr 2 - 3 ldn,
th&i gian nghi gitra cde lan tdp tir 3 — 4 phut;
tap luyén cd nhan hodc theo cgp. Hinh 3. Bring lén, :igr:.';':' xuong

&
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Q/TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SU'C MANH

Lo co theo doi

Chuin bi:

— Ké mét vach xudt phat déng théri lam vach dich, dit coc ndm cdch vach xudt phat
tr5-7m.

— Chia hge sinh trong 16p thanh cdc d5i déu nhau, xf:p thinh hing doc dimg & sau
vach xuit phat. Ngudi dimg sau dat tay trdi 1én vai ngudi dimg trude, tay phai cim
¢o chin cua minh.

Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bét ddu, nguoi dau hang ho to “mét — hai, mot — hai,...”

cde thanh vién trong hang déng loat thyre hién nhay 16 ¢o theo nhip ho, tir vach xuit
phat vong qua coc nam vé vach dich (H.4). Trong truéng hop bi dirt hang, ddi choi

s€ phai ncp tuc néi lai hang thye hién lai hegt choi do. D61 nao hoan thanh trude sé
thing cudc.

Y
5—-Tm
|

Hinh 4. Tro chot “Lo co theo doi ™

59 vove

Em cho biét nhitng luu ¥ khi phéi hop thyc hién cdc giai doan ki thuit nhay xa
kiéu ngoi.

Em hdy néu nhimg quy dinh vé kich thuée duéng chay, hé nhay xa va cdch xdc dinh
thanh tich trong mén Nhay xa.



s/ CHAY CU LI TRUNG BIN

PHOI HOP TRONG GIAI DOAN
CHAY GIUA QUANG

O) i

f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT:

¢ Thuc hién duoce giai doan chay giita quéing.
» Biet diéu chinh, sira sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
» Cham chi, chap hanh tét cac quy dinh cia gio hoc.

WKhei déng chung
¢ Chay cham.
« Bai tip tay khong.
e Khai ddong cdc khap.

« Baitdp cang co.

WKhei déng chuyén mén
Chay budc nho, chay nang cao diii, chay dap sau, chay tang téc dd tir 15 —20 m.

€ Phsi hop ki thujt chay trén dwémg thang vao dwong veng

Khi chay trén dudng thing vao dudng vong, than trén cin tang din dé nghiéng
sang trdi, tay phai vung manh hon, dit ban chdn phai hoi xoay vio trong, duy tri toe
d6 va phoi hop tot cde dong tdc cua ki thudt chay trén duong vong (H.1b).

h -



e Phai hop ki thuat chay trén dwéng vong ra duwdng thang
Khi chay trén duong vong ra duong thing can giam dan d§ nghiéng vio trong cua
co thé dé chuyén ra chay trén dudng thang. Can phai thyc hién dong tac thoai mai
va duy tri nhip diéu cic budc chay (H.1a).

4

(a) (b)
Hinh 1. Phoi hop trong gtai doan chay glita gudng

&) o

o Luyén tap phdi hop ki thudt chay trén dwéng thang vao dwéng vong
Chay ting téc do tir duong thing vao duomg vong tir 80 — 100 m. Thye hién
tir | — 3 lan, thot gian nghi gitra cice lan tap tir 3 — 4 phat; tap luyen ca nhén, theo cip
hodc theo nhom.
e Luyén tap phdi hop ki thuat chay trén dwong vong ra dwéng thang
Chay tang toc dé tir giira duong vong ra duong thang tir 80 — 100 m, Thyc hién tir
1 — 3 lan, thai gian nghi gitra cdc lan tdp tir 3 — 4 phat; tdp luyén cd nhan, theo cdp
hodc theo nhém.
e Bai tap phat trién sirc bén
o Chay thay déi toc dj 50 m

Chay ting toc d6 50 m, sau d6 chay cham 50 m, thye hién lién tuc va ting dan cir li
tir 300 — 500 m.

o Chay thay déi toc dp 100 m

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

Cic bai tip trén c6 thé tip luyén cd nhan, theo cip hojc theo nhom.



TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SU'C BEN

Phéi hop tiép sire

Chuén bi:

— Ké mét dudng thang lam vach xudt phét, déng thai 1am vach dich. Pjt ede coc nim

cach vach xudt phdt va cdch nhau 10 m.

— Chia hoe sinh trong 16p thanh cdc déi déu nhau, xép theo hang doc ding & sau vach

xuat phat.

Cich choi: Khi c6 higu 1énh bit diu, nguéi diu hang cia mdi d5i thyc hign nhay 1o
c¢d 10 m sau do thye hién bit coc 10 m va chay vong qua coc nim quay vé cham tay
vio ngudi tiép theo va di chuyén xudng cudi hang. Lén luot thyc hién cho dén nguoi
cuoi cung (H.2). B§i ndo hodn thanh trudc sé thang cude.

i

Hinh 2. Tré chei “Phoi hop ticp sire”

D
i)

10m 10m

@ VAN DUNG

o Em hiy néu nhimg diic diém va yéu ciu khi phéi hop cdc ki thudt trong giai doan chay
gilra quing.

@) Em hiy van dung ki thudt chay giita quing va cdc trd choi vin ddng dé rén luyén
sire khoe.

e



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

©) ok

f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT:

» Thuyc hién duoe giai doan xudt phat cao va ting tée d6 sau xudt phit.

« Biét diéu chinh, stra sai dong tic thong qua nghe, quan sat va tip luyén.
» Cham chi, né lyc trong tip luyén.

WKhéi déng chung
Chay cham.

Bai tap tay khong.
Khoi dong cic khép.
Bai tdp cing co.

WKhoi déng chuyén mén
Chay burde nho, chay ndng cao dui, chay dap sau, chay ting te 5 tir 15— 20 m.

) wiic o

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

Sau khi xudt phit, thin ngudi nhanh chong d6 vé truée, két hop dénh tay va tang
din do dai bude chay, nang dan trong tam co thé két hgp danh tay déu theo nhip
buwde chan dé ting toe do va chiém dugc vi tri mép trong dudng chay, sau d6 duy tri
toc do chuan bi chuyén sang giai doan chay giira quing.

Hinh 1. Phoi hop treng giai doan xudt phdt cao va ting téc dé sau xuat phat



wh) LuvenTap
]

o Luyén tap phéi hop trong giai doan xuat phat cao va tang toc do sau
xuat phat

o Xuiit phat ¢ cac tw thé khdc nhau va chay ting toc dp san xuit phut

— Tu thé xudt phit 46 ngudi vé phia trude (H.2).

— Tur thé xudt phdt ngdi x6m chéng tay (H.3).

— Tu thé xudt phdt ba diém cham (H.4).

Khi ¢6 tin hiéu, xudt phat va chay ting toc do ve phia trude tir 30 — 50 m;
tap luyén cd nhan hodc theo nhom.

Hinh 2. Tir rhz' xuat phet Hinh 3. T !‘hé';.t:i.ui'.r phat Hinh 4. Tfri!'fi!f: xudt phet
dd ngteat vé phia trirge ngadi xam chdng tay ba diém cham

o Xuit phat cao va chay ting tic trén dwing thing

Dimg & tur thé xuit phat cao, khi nghe tin hiéu, xuit phat va chay nhanh vé phia
trudc theo duong thi‘ing 60 m (v&i tde do nhanh dan). Thye hién 2 — 3 ldn, thoi gian
nghi gitra cdc lan tap tir 3 — 4 phat; tip luyén theo nhém.
o Xuat phat cao trén diwirng vong va chay ting toc dj

Pimg & tu thé xudt phdt cao & diu duong vong, khi ¢é tin hiéu, thyc hién xuit
phdt cao va chay nhanh vé phia truée dén hét duong vong. Thye hién 2 — 3 lan, thoi
gian nghi gifra cdc 1dn t3p tir 3 — 4 phut; tap luyén cd nhan hogc theo nhém.

€ Bai tap phat trién strc manh tdc dé

e Phoi hgp chay ning cao diti va chay dap san
~ Tai chd chay ning cao diii 15 gidy, khi ¢6 tin hiéu, chay dap sau tir 15 - 20 m.
o Phoi hop chay dap sau va chay tang tic dg
~ Chay dap sau tir 15— 20 m, chuyén chay ting téc d¢ tir 25 - 30 m.
Cdc bai tap trén thyc hién tir 2 — 3 14n, thoi gian nghi giira cde 1an tip tir 2 - 3 phuit;
tap luyén cd nhin hodc theo nhom.



Py

Q/TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SUC BEN

Nhay day theo dgi
Chuén bi:
— Mai i mét sgi diy dai 8 — 10 m.
— Chia hoc sinh trong 16p thanh cdc d3i déu nhau. Moi doi chon ra hai ngudi
quay day.

Cach choi: Khi ¢o hiéu lénh bit dau, cée thanh vién mdi d6i dong loat thyc hién
nhay diy trong thai gian tir 2 — 3 phut (H.5). Trong truéng hop vudng diy, lan nhay
d6 s& khong duge tinh. Hét thai gian quy dinh, d6i ndo nhay dugc nhiéu lin hon sé
thing cude.

Hinh 3. Tro chod “Nhay ddy theo dai™

@ VAN DUNG

o Em hdy néu sy khdc biét gifra ki thujt chay trén duong vong va duéng thing.

9 Em hdy néu nhimg hoat déng cin tranh trong phai hop xudt phét cao va tang toe do
sau xudt phat.



PHOI HOP CAC GIAI DOAN TRONG
CHAY CU LI TRUNG BiNH

Oz

f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT:

o Thye hién duge cde giai doan chay cy li trung binh.

» Biét cach khic phyc hién trong “cyc diém”.

« Biét mét s6 diéu ludt co ban trong thi diu cic ndi dung chay.
= N3 lyc, khic phyc khé khin, hoan thanh yéu cau cua bai tap.

WKhei déng chung
e Chay chim.
« Bai tap tay khong.
* Khai ding cdc khap.
e Bai tdp cang co.

YWKhei déng chuyén mén
Chay buée nho, chay ning cao diii, chay dap sau, chay ting tée dé tir 15— 20 m.

(D) wiric v

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

Thyc hién phéi hop cdc giai doan trong chay cy li trung binh: xudt phadt va chay
tang ta::c d6 sau xudt phat, chay gluu qudng, chay vé dich (H.1). Trong qua trinh thye
hién can phéi hgp nhip nhang gitra tay va chén, phdi hop véi nhip thé va duy tri nhip
diéu chay.

(‘uui giai doan cha}r cur |1 trung binh, sy mgt mm durgre thf: h|¢n & viéc giam toc
do vé do dai bude va tin sé bude, vi viy L'lf: ting toc do vé dich cun chu ¥ ting tin
so bude, danh tay manh va ngd thén trén veé trude. O bude chay cudi thyc hién danh
dich hodc duy tri téc do bang qua dich.



/

Xuit phat va ting toc 4§ sau xuit phat Chay giim quing Chay vé dich

Hinh 1. Phoi hop ede giai doan chay e li trung binh

@) Hién tuong “cye diém” va cich khac phuc
rHién tong “cuc diém” 1a m:;":t phan l'l'l_lg “tur vé" cua co thl“;‘: khi nguai chay eam
thay dau bung, kho thd, nhire dau, hoa mat, u tai va cur ddng rat kho khan.
~ D@ co thé tro lai binh thuong, ngudi chay cin binh tinh, kién tri va chi dong giam
tée do chay két hop tich cye hit thé sau.

9 Mot sé diéu luat cor ban trong thi dau cac néi dung chay
Pich va ciach xdc dinh thankh tich
— Dich cua mot cuge thi chay phai dwoc biéu thi bang mét vach tring réng 5 cm.
Giao diém gitra vach cua cdc 6 chay va vach dich phai dugce son mu den véi thiét
ke phu hop.
— Thanh tich cia VDV s& dugc tinh tai thoi diém ma bat ki bd phin co thé (trir dau,
0, tay, chan, ban tay, ban chan) cham dich.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap phdi hgp cac giai doan trong chay cw li trung binh
— Thye hién xudt phat cao, chay ting téc do, duy tri tée 46 va chay vé dich trén cy i
500 m d6i voi nam va 400 m d6i véi nir. Thye hién 1 — 2 lan, thoi gian nghi giira
cdc lan tap tir 5 — 7 phit; tip luyén cd nhén, theo cip hodc theo nhom.

— Thi diu chay ey li trung binh theo nhém 5 nguoi trén cy li khoang 400 — 500 m
d6i véi nam va 300 — 400 m déi véi ni.

9 Bai tap phat trién sirc bén
Chay tuy sirc 5 phiit
Xudt phdt cao, chay trén cy li 50 m sau do vong (bén trdi) qua coe ndm
va chay vé vi tri xuat phat. Chay lap lai trong théi gian 5 phat. Tap luyén cd nhén,
theo cdp hodc theo nhom.



Q/TRO CHO'l VAN BONG PHAT TRIEN SUC BEN
Lay co tiép sirc
Chuin bi:
— Ké mét hinh vudng co6 canh tir 10 — 15 m. Bt cic coe ndm va cdc gio dyng co (H.2).
— Chia hoe sinh trong 16p thanh cde d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg & phia gio B.
Cach choi: Kh1 cO hiéu lénh bt ﬂuu, nguron duu hing cua méoi doi thue hién cha}'
vOng qua coc nim tm gio A lay 1 14 cor mang vé gi6 B roi cham tay vio ngum tlep

theo sau do chay xudng cudi hang, ngudi tiép theo thyc hién tuong ty ngudi diu hang,
Het thai gian 5 phat, doi ndo lay duge nhieu co hon sé thang cude.

]

— __/
=15m

Hinh 2. Trd choi “Ldy cé ticp sire”

@ VAN DUNG

o Em hdy trinh bay hién tugng “cuc diém” va néu cdch khic phuc.
9 Em hiy néu quy dinh xdc dinh thanh tich trong thi diu cdc ngi dung chay.

9 Em hdy vén dung ki thudt chay cuy li trung binh vao thue tién rén luyén sire bén:
chay trén sin vin déng, chay trén dia hinh tyr nhién.

&



BAI TAP THE DUC

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

f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT. |

¢  Thirc hién duoc tir nhup 1 dén nhip 16 cua bai The duc lien hoan 32 nhap.
» Biét diéu chinh, sira sa1 dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
o Biét dieu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.

« Tap trung tiép thu bai hoe, tich cuc tap luyeén.

WKhoi déng chung

e Chay cham.

¢ Khai dong cdc khap.

« Bai tip cang co.

WKhéi déng chuyén mén

* Dong tie xoay vai (H.1): Tur tu thé tay trude, dua hai tay lén cao va ra sau,
Thyre hién lién tyc tir 3 — 5 lan.

e Dong tdc nghiéng luom (H.2): Ping mét chdn try, mdt chan ti, hai tay dit sau
dau, nghiéng lwém sang hudng chén ti. Thyc hién lién tyc tir 3 — 5 lan sau do
doi bén.

Hinh 1. Bang tdc xoay vai Hinh 2. Bdng tac nghiéng hom



Q) winrmica

BAI THE DUC LIEN HOAN 32 NHIP
(ttr nhip 1 d&n nhip 16)

™

TTCB: Dimg nghiém (H3). |}

Hinth 3. Tir thé chudn by

Hinh 4. Tie nhip | den nhip 4

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

Chén trdi kiéng  Chén trai ha got, Chén phai ha got, Hai tay dya ra sau,
got, dong théi hai tay chn phai kifng got, ddng thii hai tay dit  long ban tay ngia.
dua ra trude, long ban  dong thoi haitayduara  chéo 1én vai.
tay sap. sau, 19ng bin tay ngua.

-
Hinh 5. Tir uhip 5 dén nhip §
Nhip 5: Nhip 6: Nhijp 7: Nhijp 8:
Chin tréi budc sang ~ Chan trai thu Ve, Thye hiéntuong ty - Thyre hién twong
g rong bing vai; goikhuyu,dongthdi nhip 5 nlumg ddibén. nhip 6 nlumg ddi bén.
gﬂ thiri tay trdi dua  tay trai dua ra sau dit
qua trude lén cao, long  xudi theo than ngudi.
bén tay hudng ra ngoai.

&

-'-f

—
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Hinh 6. Tir whip 9 dén nhip 12

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

Chén trai budc  Haibantay vo vio Hai tay dang Chén trii thu veé o tu
ra trude, chin phai nhau ngang, ngyc uom, thé hai chan rong hon
kiéng got, dong thei long bén tay ngira.  vai, dong thoi hai tay ha
hai tay dua ra trudc, theo than ngudi.
long ban tay hudng
vao nhau.

Hinh 7. Tir nhip 13 dén nhip 16

Nhip 13: Nhijp 14: Nhijp 15: Nhip 16:
Thanngutringhiéng  Than ngui thang, Thye hign tuong Than ngudi thing,

sang trai, dong thoi dong thoi hai tay  tunhjp 13 nlumgdoi  hai tay chong hong.

tay phai dat sau ddu, dangngang, longban  bén.

tay trai thing. tay sap.



@ LUYEN TAP

o Luyén tap bai Thé duc lién hoan tir nhjp 1 dén nhip 16
— Tép tir nhip 1 dén nhip 8.
~ Tép tir nhip 9 dén nhip 16.
~ Tép tir nhip 1 dén nhip 16.
Cic bai tap trén thyc hién tir 2 — 3 lin, thyc hién tir chdm dén nhanh. Tap luyén
cd nhan, theo cdp hodc theo nhém.
0 Bai tap phat trién sirc manh
e Ning goi, nghiéng luwin
Ning gbi, nghiéng lyém sang huéng chin ti sau d6 vé tu thé ban déu (H.8). Thyc
hién lién tyc tir 8 — 12 lan, sau d6 doi ben.
o Tay dan chéo dai nhau
Pimg thing hai tay dan chéo trude ngye véi toe do nhanh (H.9), thyc hién lién tyc tir
30— 40 gidy.
Cic bai tap trén thue hién 13p lai tir 2 — 3 1an, thai gian nghi gita cde 1an tip tr 2 -3
phut. Tdp luyén cd nhdn, theo edp hodc theo nhom.

Hinh 8. Ndng gcu nghicng heam Hinh 9 Tay dan chéo doi nhau

Q?RO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

Kep bong di chuyén
Chuin bi:

~ Bong va gio dyng bong dit & vach xudt phat va vach dich.

— Keé vach xuit phat va vach dich cdch nhau 10 — 15 m. Dt coc ndm tai cdc vi tri nhu
H.10.

— Chia hoe sinh trong lp thanh cdc ddi c6 s6 clip bang nhau, xép theo hang doc dimg ¢
sau vach xuat phdt.

&



Cich choi: Khi c6 higu 1énh bat dau, hai nguéi dau hang cua méi doi lay bong ¢
gio A, kep bong ¢ sau lung, di chuyen Iucm qua cde ege ndm dua bong vao gio B, sau
dﬂ chay vé cham tay vao cfip tiép theo roi di chuyt:n xudng cudi hang. Lan Iucrt cdc edp
tlf:p theo thyc hién nhu cdp thir nhat cho dén cip cubi cung. Khi di chuyén, néu cdp ddi
ndo lam roi bong s& bi mat luot, phai quay vé cudi hang. Trong thoi gian quy dinh, dgi
ndo c6 sé bong nhiéu hon trong gié B sé& thing cudec.

Hinh 10. Tré chai “Kep béng di chinén

@ VAN DUNG

Em hdy néu cdch thyc hién mot trong cdc nhip tir nhip | dén nhip 16 trong bai
Thé duc lién hoan.

Em hdy van dyng cic dt}ng tic trong bai Thé dyc lién hoan (tir nhip 1 dén nhip 16)
vio tap luyén dé phiit trién ning lyc khéo léo.



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

o=

/ MUC TIEV, YEU CAU CAN DAT:

s Thyec hién duge tir nhip 17 dén nhip 32 cta bai Thé dyc lién hoan 32 nhip.
s Biét diéu chinh, sira sai dong tdc thong qua nghe, quan sat va tip luyén.
« Cha dng, tich cyc, doan két trong tip luyén.

WKhei déng chung
« Chay cham.
o Khdi dgng cic khap.
« Bai t3p cang co.

WKhei déng chuyén mén

— Péng tdc vin minh (H.1): Ping hai chan rong bing vai, hai tay chéng hong,
tir tir xoay than nguoi sang trdi roi sang phai. Thyc hién lién tyc tir 5— 10 lan,

- BE}’ng tdc bat tach, chuym chin (H.2): Tir tu the dimg khuyu gé-i, hai tay
chong hong, hai chin ding lyc bat tach sang ngang, sau d6 bt thu chan vé.
Thye hién lién tye tir 5 — 10 lan.

[

Hinh 1. Bong tdac Hinh 2. Bgng tac bat tach,
vin minh chijgm chen
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BAI THE DUC LIEN HOAN 32 NHIP
(tlr nhip 17 dén nhip 32)

&

PN

o
.
SR

.f ™y

_x"{.i s *«,
Hinh 3. Tir the

M két thiie ihip 16

Hinh 4. Tie nhip 17 den nhip 20

Nhip 17: Nhip 18: Nhip 19: Nhip 20:

Than nguoi gap  Than ngudi gdp  Thanngudidimg  Chén trdi thu vé
vudng goc, dong thoi sdu, dong thoi hai thang, dong thoi hai sdt chdn phai, dong
hai tay dang ngang, ban tay v& vao tay qua ngang lén thdihaitay ha xuéng
long ban tay sip, mit nhau, ddu hoi cii.  cao, long ban tay chéng hong, mit
hudmg trude. huéng wvao nhau, nhinthang.

mit nhin theo tay.

Hinh 5. Tir nhip 21 dén 24
Nhip 21: Nhip 22: Nhip 23:

Chan trdi dua sang Chén trdi thu ve, Thyre hién turong
ngang, déng thoi hai  gdi khuyu, dng thai ty nhip 21 nhung song song rong
tay dua ra trude vo hai tay dua ra sau, doibén. bing vai, dong thoi
vdo nhau. long ban tay ngua. hai tay gdp khuyu

ngang trude ngue.

O

Nhip 24:
Chin phai ha,
dimg hai chén



Hinh 6. Tir nhip 25 dén nhip 28

Nhip 25: Nhip 26: Nhip 27: Nhip 28:

Hai tay gimr Thyc hién tuong Thin trén xoay  Chdn phai thu
nguyén, thin trén ty nhip 25 nhung vé truée, dong vé sit chin trai, goi
xoay sang trai. doi bén. théi hai tay dua khuyu, déng thoi

qua ngang lén cao hai tay qua ngang
chéch chir V, long dan chéo phia trirée
ban tay huéng vao bung, du cii.
nhau, dau ngua.

o)

Hinh 7. Tit nhip 29 dén nhip 32

Nhip 29: Nhip 30: Nhip 31: Nhip 32:
Hai chin bat  Batthuchan, gbi Hai chan bit  Tro vé TTCB.
tach, ddng thoi hai  khuyu, dong thoihai tich, dong thai hai
tay qua ngang lén tay dan chéo chéch tay qua ngang lén
cao dan chéo nhau, trude thip, ddu cii. cao, hai ban tay v
long ban tay hudng vio nhau.
Ve trude.

&



@ LUYEN TAP

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

Cic bai tap trén thyc hién tir 2 — 3 lan, thyc hién tir chgm dén nhanh. Tip luyén
cd nhan, theo ¢dp hodc theo nhom,

e Luyén tép bai Thé duc lién hoan 32 nhjp

Tép bai Thé dyc lién hoan 32 nhip. Thyc hién lién tyc tir 3 — 5 lan; tap luyén cd nhan,
theo cip hodc theo nhom.

e Bai tap phat trién nang lwc phdi hop van dong

o Niing goi gip bung

Dua chén sau ra trude, 1én trén, nang goi, gip bung, khom lung dong thoi hai tay
om gdi (H.8). Thyc hién lién tyc tir 10 — 15 lan, sau d6 déi chan.
o Phii hop bdt tach, chum chdn va dgng tac tay

Pimg thing hai chan chym, hai tay chéng hong. Bat tich chan, déng thisi hai tay
dang ngang (H.9). Thuc hién lién tuc tir 10— 15 13n vai tée do nhanh.

Cic bai tap trén thyc hién tir 2 — 3 1in; thai gian nghi gitra cdc lan tap tir 2 — 3 phat;
c6 thé tip luyén cd nhén, theo cip hodc theo nhom.

Hinh 8. Ndng goi gdp bung Hiith 9, Phdi hop bt tich, chum chin
vid dong tdc tay

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

Di chuyén tung bong vao gio
Chuén bi:

— Ke vach xuat phat va vach dich cdch nhau 8 — 10 m,

— Pt cdc coc ndm va hai gié dyng bong A va B nhu hinh 10.

- Ch_ia hgc sinh trong lép thanh cdc déi déu nhau, xép theo hang doc dimg sau vach
xuat phat.

Ciich choi: Khi c6 hi¢u I¢nh bdt ddu, ngudi ddu hang mdi dgi choi Iy bong & gio A,
chay ludn qua cdc coe I'lﬂ.ITl dén vach dich va thyc hién tung bnng vao gio B. Sau dﬂ
chay thang vé vach xXudt phdt v cham tay vao ngudi tlep theo roi chay Xuong cudi
hang. Cdc thinh vién cua ddi thyc hién nhu nguéi dau hfmg Tro choi tlep tuc cho dén
khi hét thoi gian quy dinh. Pdi nao c6 nhiéu bong trong gid B hon sé thing cude.

Hinh 10 Tro choi " Di dmyﬁu g bong vao gia”

@ VAN DUNG

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

Em hiy vfﬂ:t dung bai Thé duc lién hoan 32 nhip vao tip luyén thé duc gifra gid,
biéu dién két hop véi cde dyng cu va dm nhae.

&



BONG RO

Ki THUAT CHAY D01 HUONG

Oz

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT:

Thye hign duge ki thudt chay d8i huong.

Biét lyra chon va tham gia cdc trd chai 6 sir dung ki thudt chay ddi hudmg.
Biét diéu chinh, stra sai déng tdc thong qua nghe, quan sdt vi tip luyén.

Chu ddng tap luyén, cing ban khic phuc 151 sai trong tap luyén.

WKhéi déng chung

s Chay cham.
« Khai dong cdc khap.
« Baitdp cing co.

W Khei déng chuyén mén
¢ Chay nghiéng.
 Taichd din bong.
« Di chuyén din béng doc san.
e Tai chd chuyén, bit béng hai tay trude ngye.



(D) i o

Ki thuat chay déi hwong

TTCB: Chay thing vé phia trudc.

Thue hién: Khi muén dai hudng sang trdi, chin phai dua nhanh vé trude chéch
sang bén phai, khuyu goi, dang nura trude ban chin dap dat dong thoi xoay hong
sang trdi, chan trdi nhanh chong bude chéch sang trdi va chay tiép (H.1).

Poi hudng sang phai thyc hién nguge lai.

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

@ LUYEN TAP

o Luyén tdp ki thudt chay doi hwong
e Chay déi hiedng khing cé chuwdng ngai vit
Ludn phién timg nguai chay ddi hudng theo tin hiéu cua gido vién (H.2), thyc hién
tir 2 - 3 Ian,

P P Sl
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Hinh 2. Sodo tap luvén chay dai hidng khéng c6 chirdng ngai vat



» Chay doi hwdng vt gua chuéng ngai vit
Ludn phién timg ngudi chay d6i hudng vurgt qua cde coe mée (H.3). Thye hién
tr2 - 3 lan.

Hinh 3. Sa d6 tap luyén chay d@oi hwéng vieot qua chieomg ngai vat

o Chay doi hudng két hgp ném ro mt
tay trén vai

Chay dbi huéng qua coe méc, di chuyén
vido khu vire ném phat sau d6 nhan bong
tir ngudi hd trg chuyén téi, thyc hién tai
chd ném ré mét tay trén vai (H.4).

Cidc bai tip trén thuc hién tir 3 — 4 1an;
thon gian nghi gita cdce lan tap tir 2 — 3
phut. Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

Hinh 4. Sordo tip luyen chay doi lnedmg
9 Bai tap phat trién sirc nhanh ket hop ném ré mot tay trén vai

Di c‘hn_réln sang trai, phai; hai tay
cham bong
Pit hai qua bong rd cich nhau
2-2,5m, ngudi thyc hién ding & tu thé
hai chan song song rong bing vai, gbi
khuyu, hai tay co ty nhién. Thuc hién
chay nhanh sang trdi roi sang phai, hai
tay ludn phién cham bong lién tyc tir
20 — 30 gidy, thoi gian nghi gitra cde
lan tdp tir 2 — 3 phit (H.5). Tap luyén
cd nhin hodc theo nhom.

Hinh 5. Di chuyén sang trai, phai;

hai tay cham bong

O



Q/TRQ CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN NANG LU'C KHEO LEO

Chay luén coc

Chuin bi:

— Ké vach xudt phdt dong théi 1am vach dich. Dt cde eoe ndm nhur hinh 6, khoang cach

gilra cac cge la 2 m.
~ Chia hoe sinh trong lép thanh cdc déi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach

xuat phét, mdi ngudi mang mét mi so.

Ciach choi: Hoc sinh theo ma sd duoce 2140 vien goi nhanh ching tach ra khoi hang
dimg trude vach xudt phat, stir dyng ki thudt chay déi hudng thye hién chay vong qua
cdic coc ndm roi chay thing vé dung & vi tri ban dau (H.6). Ai vé vach dich nhanh hon
5@ thﬁng & hegt choi d6. Thue hién choi tir 3 — 5§ Tugt, 361 ndo cb nhiéu lwgt hoe sinh
vé dich nhanh hon s& thing cuée.

-

Hinh 6. Tro choi " Chay Indn coc’

@ VAN DUNG

Em hdly cho biét, ki thut chay doi huéng c6 thé duge dp dyng trong nhimg tinh hudng
nde khi tdp luyén va thi ddu mon Bong ré.
Em hdy vin dung ki thuit chay déi hudng vao tap luyén va thi ddu mon Bong ré.

e



Ki THUAT DAN BONG BOI HUGNG

@ MG DAU

WG TEL, YU U O O

» Thuye hién dugce ki thuat dan bong doi huéng.
» Biét mot sb diéu lujt co ban trong man Bong ro.
» Trung thye, doan két va biét gitup d ban trong tip luyén.

» Khei déng chung
e Chay cham.
« Khd dong céc khop.
« Baitdp cang co.

W Khéi déng chuyén mén
» Chuyén béng quahai tay quanh déu, quanh hong va quanh chén,
« Tai chd din bong cao, thap tay lién tyc trong 30 gidy.
 Din bong di chuyén trén duémg thing.

) o

@ i thujt dén bong déi huong

Chuén bi: Di chuyén din bong vé phia trude.

Thire hién: Khi mudn déi hudng sang trdi, chan phai bude dai vé phia trude
bén phai (H.1a), gdi khuyu, ha thip trong tim (H.1b), dong théi ding canh trong,
nira trude ban chan dap dét; chan trai burée chéch dai vé phia trude bén trai, thin
ngudi xoay sang trdi, tay phai day bong sang trai (H.1c); chan phai nhanh chong
bude chéch dai sang trdi, ra trude, tay trai dua ra don bong (H.1d). Khi déi hudng
sang phai thyc hién nguge lai.

Két thiic: Tiép tyc din bong va chudn bi thye hién cac ki thut tiép theo.

O



(b)

(d)

Hinh 1. K7 thugt dein bong doi hircmg

e Mot s diéu luat co ban trong mon Bong ré
— Ludt 3 gidy: VDV khong duge & trong khu vye gidi han cia d6i phuong qua 3 gidy
lién tyc trong khi déi cia VDV dang kiém sodt bong trén sin trude khi ddng hé thi
t‘luu dang chay. Khi pham ludt 3 gidy, doi phuong duge huong quyen phat bong ¢
gfin noi xay ra pham lujt, khong phat bong bién ngay sau bang ro.

— Céu thu bi kém sat: Trong vong 5 gidy, VDV bi nguoi phong thu kem sit phai
thyc hién chuyén bong, din bong hodic ném ré.

@ LUYEN TAP

€@ Luyén tap ki thut diin bong d6i huéng
o Dan bing doi hwing doc sin
— Di chuyén cham dan béng déi huéng trdi, phai.
— Di chuyén din bong d6i hudng theo tin hiéu.

Cac bai tap trén thyce hién di chuyén dan bong dén hét chiéu dai sin bong rd.
Thye hién tir 2 —3 lan; thoi gian nghi gitra cde lan tdp tir 2 — 3 phat. Tap luyén cd nhin,
theo cdp hodc theo nhom.

o Dan bing doi hwréng luon coc

Thyc hién di chuyén din bong d6i huéng vong qua cic coe ndm d3t trén sdn
bong rd tir 2 — 3 lan, thai gian nghi gira cde lan t3p tir 3 — 5 phit. Tép luyén
c¢d nhdn hodc theo nhom.

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

Thue hién chay tiang tée do trén cyu li 28 m dén duong bién cudi sin bong rd, dimg
lai dot ngét sau do chay quay vé (H.2).

&
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Hinh 2. Chay ting toc @6

o Di chuyén doi bong 4 vi tri trén sin

Xep theo hing doc dimg o sau dudng bién ngang, chay nhanh vao khu vye gitra
nira san bong ro nhat bong len va lién tye di chuyén ddi bong lan lugt tir gitra sin dén
4 vi tri trén nira sdn bong ro (H.3).

Céc bai tap trén thyc hién tir 2 — 3 lan, thoi gian nghi giita cdc lan tp tr 3 - 5
phit; c6 thé tip luyén cd nhan, theo ¢fip hogc theo nhom.

[E X ]

Hinh 3. Di chuyven déi béng 4 vi tri trén sin

@
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Q/TRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN SU’C NHANH
VA NANG LU'C KHEO LEO

Dan béng di chuyén déi hwéng tiép sirc

Chuin bi:

— Pjt cde coe ndm & cdc vi tri nhu so d6 hinh 4, khoang cdch giira cde coe ndm tir
3-4m.

~ Chia hoe sinh trong I6p thanh cdc déi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach
xuat phat.

Céch choi: Khi c6 higu lénh bat diu, cdc thanh vién cia mdi doi lin lugt sir dung
ki thudt din bong déi huéng thyc hién din bong nhanh vong qua cde coc nim, sau d6
din bong theo duong thing vé chuyén cho ngudi tiép theo (H.4). Pi ndo hoan thanh
trirdre sé thing cude.

N@TAL ) \\ﬁ Ly
J ‘i'-‘-\:,m‘“ j{f’i w@\f& %ﬁi & %’TA
\“V‘\/\f\’\/\/\/\/\/\/\/\/\/\f\/\/

Hinh 4. Tro choi “Didn béng di chuvén doi lnedng ticp sirc”
@ VAN DUNG

o Em hdy néu nhiing diém khdc biét giira ki thudt din bong theo duong thing va
ki thudt din bong ddi hudmg.

Em hdy vin dyng ki thudt din bong déi huéng vao cdc tro choi din bong tée 4o,
din bong tiép sirc,... va cde trd choi phit trién sire nhanh, ning lye khéo léo.

e



Ki THUAT CHUYEN BONG HAI TAY TRUGC NGUC
BAT DAT

f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT: |
* Thyc hién dugc cdc bai tip bo trg va ki thudt chuyén bong hai tay truée ngye
bat dit va di chuyén chuyén bong hai tay trude ngye bat dit.

e Biét lya chon va tham gia cdc tro choi co sir dyng ki thuat chuyén béong
hai tay truée ngye bat dat.
e Tich cye tip luyén, chip hanh tét cde quy dinh gits hoe.

Y Khei déng chung
¢ Chay cham.
e Khai dong cac khép.
« Bai tip cing co.

Y Khéi déng chuyén mén

 Tai chd chuyén, bit bong hai tay truée ngyec.
» Di chuyén chuyeén, bat bong hai tay trude ngye theo nhom.

(D) i v

o Ki thuat tai ché chuyén béng hai tay trudc ngwe bat dat
TTCB: Dimg chan truée chan sau, hai chin rgng bing vai, gbi khuyu, ha thap
trong tdm, hai tay cdm bong trudc bung (H.1a).
Thre hién: Kéo bong theo dl.mrng vong cung tir ngoai vao trong, tir dudi 1én

trén, dén n gang nguyc thi xoay c6 tay hudng xuong mit sdn, thuc hién dudi tay
chuyén bong bat dat (H.1b). Vi tri tiép xtc cua bong véi mat dit 1a 2/3 khoang

cdch tir ngudi chuyén bong dén nguai bat bong (H. lc).

Két thac: Hai tay dudi thing, hai mu ban tay huéng vao nhau. Béng ra tay
cudi cing biing: ngén cdi, ngdn tro, ngon giira cua hai ban tay.

O



{a) (b)

Hinh 1. Ki thudt tai cho chuyén béng hat tay trirde nguee bat dit

e Ki thugt di chuyén chuyén béng hai tay trwréc ngye bat dat

Chuén bi: Chay nghiéng, mit quan sdt huéng bong dén.

Thye hién: Khi bong dén, dung chdn trdi dap dat bat nhay lén, chin phai dua
dui lén trén, ra trude; hai tay dua vé huéng bong dén dé thyc hién bat bong khi
ngudi dang o trén khong (H.2a, b). Khi chédn phai cham dét, chan trdi bude thém
mét bude va tiép tyc bt nhay, chdn phai ning dui ra trude, dong thoi thye hién
déng tac chuyen bong hai tay bat dat, diy bong vé hudng chuyén (H.2¢, d). Bong
rosi tay trude khi chan cham dét.

Két thic: Hai tay dudi thing, long ban tay hoi xoay ra ngodi.

(d) (c) (b) (a)

Hinh 2. K7 thudt di chuvén chuyen béng hai tay tnede ngie bat dat

&) ivro

€ Luyén tp ki thujt tai ché chuyén béng hai tay trde ngye bjt dét
o Tai c‘hé.: c.fm.]f.e:n biong hai tay tricé'c ngure bir diit v nguragi hﬁ'{ tryy

Lan lugt thyc hién tai cho chuyén bong hai tay trude ngye bt dit véi nguoi hd
trg, sau do di chu}fen vé cudi hang chuén bi lwrot tap tIEp theo (H.3). Thyc hién tir
4 — 6 lin; thoi gian nghi gira cdc lin tap tir 2 - 3 phit. Tap luyén theo nhom.,

&
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Hinh 3. Tai chd chuven béng hai tay triede ngwe bat dat véi ngwdi ha tro

o Tai ché chuyén bong vio vi tri ¢o dinh

Hai nguai dimg doi dién, cich nhau tir 3 — 4 m, ludn phién sir dyng ki thuft tai chd
chuyén va bit bong hai tay trrde nguce bit dét thuc hién chuyén bong vao vi tri ¢b dinh,
thue hién lién tuc tir 10— 15 lan (H.4). Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

Hinh 4. Tai cho c.i'ug-é:n bong vdo vi tri €0 dinh

e Luyén tap ki thuat di chuyén chuyén bong hai tay trwdc nguc bat dat
Di chuyén chuyén, bit bong hai

tay trude nguc bat dat theo cfip trén oo - £ - S
ey li tir 20 — 28 m (H.5). Thye hién A e A 1
tu 2 : 3‘Iﬁn, thai gian rjghi glua cic s @@ l_-' 4, 4, A
lan tdp tir 2 — 3 phat. Tap luyén theo - s
cdp hodc theo nhom. 20-28m
T . - : Hinh 5. 5o do tdp luyén di chuyeén
e Bai tap phat trien surc nhanh chuyén, bit bong theo edp

o Chay ting toc dp
— Xudt phat cao, chay tang toc d tir 20 — 25 m.
e Din béng nhanh theo dwing thang
— Chay nhanh, din béng bing mét tay theo dudmg thing hét chiéu dai sin bong ré.
Cdc bai tap trén thye hién tir 2 - 3 lan, thai gian nghi giira cdc 1an tp tir 3 — 4 phut;
co thé tdp luyén cd nhin hodc theo nhom.
O



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

o Chuyén béng theo nhém

Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cic déi déu
nhau, mdi déi xép thanh ba hang doc dimg cdch nhau
4 — 5m theo so d5 hinh 6.

Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh bit diu, ngurari dau hang
(D sir dyng ki thudt chuyén bong hai tay trude nguc
bat dat thye hién chuyén bong cho ngudi dau hang
sau d6 nhanh chong di chuyén vé cudi hang@ Tiép tye
ngudi diu hang @%nhan bong va chuyen béng bat dét
cho nguai ddu hang @ sau d6 di chuyén vé cudi hang
®. Nguai dau hang @ nhin béng va chuyén bong bt
dit cho ngudi s6 2 cia hang (D, sau d6 di chuyén xudng
cudi hang (D (H.6). Tro choi tiép tue cho dén ngudi cudi Hink 6 Sorddtrd chent
cung cua hang @ di chuyén vé cudi hang (D). B6i nao
hoan thanh trude s& thing cude.

e Chuyén béng truy dudi

Chuin bi: Chia hoe sinh trong lép thanh hai ddi déu nhau, ding xen k& thanh vong
tron ¢6 dudng kinh tir 7 — 8 m. Mdi d6i cir mot ngudi cam bong dimg vao gifra hinh
tron va quay lung vao nhau.

“Chuvén bong theo nhém”

Cach choi: Khi ¢6 hiéu lénh bit dau, hai ngudi dimg ¢ gilra vong tron si dyng
ki thuat chuyen bong hai tay trude ngue bat dit thye higén chu:-,-'en bong cung mét chiéu lin
lugt cho timg thanh vién déi minh. Khi
nhin duge bong, ngudi nhin nhanh
chong chuyén bong bt dét cho ngudi L é\.
& giira vong tron (H.7). Néu bong roi, “t
ngudi choi s& nhat bong lén va tiép C o
tuc thuc hién chu‘yén béng,'ﬂéi' nao iy
hoan thanh chuyén béng dén tit ca @
cdc thanh vién trude s& thing cude.

@ V.@uﬂ DUNG Hinh 7. Sar do tré choi *Chuyén béng truy dudi”

o Em hiy md ta chuyén dong cia tay trong ki thujt chuyén bong hai tay trude ngye
bat dat.
Em hdy vin dung ki thudt chuyen bong hai tay trude ngye bt dat vao cdc trd choi
van dong dé rén luyén nang cao sirc khoé.
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KI THUAT HAI BUGC NEM RO MOT TAY TREN VAI

Q)05

f MUC TIE, YEU CAU CAN DAT:
Thye hién duge ki thudt hai bude ném rd mot tay trén vai.

Biét mét s6 diéu ludt co bin trong mon Bong ré.

Xir li duge mgt s6 tinh hudng khi té chire phéi hop véi dong doi.

Chi déng, tich cye, thyre hién t6t ede quy dinh cia gié hoc.

WKhoi déng chung
« Chay cham.
» Khdoi dong cdc khap.
e Bai tdp cing co.
D Khéi déng chuyén mén
 Chuyén béng qua hai tay (trén dau, trrde mit).
» Chuyén bong qua hai tay vong quanh diu, héng va chan.
» Din béng doc sin, chéo san theo dudng thing.
e Taichd ném ré mot tay trén vai tai vi tri ném phat.

Ki thudt hai bué'c ném ré mét tay trén vai
 TTCB: Dung chin trude chin sau, chin cung bén tay ném bong ddt phia sau,
g6i hoi khuyu, hai tay cim bong trude ngurc.
Thure hién:

— Budc 1: Pay bong mét nhip vé trude cdch miii chén trude cia bén cung vai tay
ném roé khoang 30 — 40 cm, bt nhdy bat bong trén khong, tiép dat bang chén cing
bén tay ném bong.

— Bude 2: Chan khong cing bén véi tay ném ré bude 1én mot bude, than nguai hoi
nga ra sau, déng thai thye hién bat nhay, dli chan cung bén tay ném béng nang cao
ra truoe, hai tay dua bong leén vai, edch tran tir 15 — 20 em. Khi than ngudi bat len
cao nhal thi ha dui, déng thai nang cdnh tay nem ro, tay ném rd dudi thing, thye
hién miét cic ngon tay viao bun g, Bong ra tay cudi cung & hai ngén tay (ngon tro

va ngon gilra) cua tay ném ro.



, Két thﬁc:1Tiép xue d:‘i[b:zmg m¢t hode hai chan,
26i khuyu dé gir thang bang cho co thé.

9

TTCB B | Burdc 2
Hinh |, KT thuat hat birge nem ro mgt tay trew vai /
€) Phdi hop di chuyén bt bong va hai budc WE
ném ro mot tay trén vai * o
Chudn bi: Nguai thyce hién P 3
cam bong & vi tri A cdch nguoi | ey
hd tro & vi tri B tir 2,53 m. 7 A
Thue hién: Nguoi thye hién i
chuyén bong cho ngudi hé trg
réi chay dén khu vye ném phat o
C, nhdn béng tif ngudi hé trg Hin 2. Phot hop di chyén bt bong

chu}rér} t&i va thye hién hai bude v hai brege ném ro mat tay fren vai
ném ro mat tay trén vai (H.2)
9 Mot s diéu lujt cor ban trong mén Béng ro
Bong duge tinh diém khi béng lot trong ré tir phia trén xudng.
— Mét qua ném phat duge tinh | diém.
— Mdt qua ném bong vao ré tir khu vire 2 diém duge tinh 2 diém.,
— M6t qua ném bong vio ré tir khu vye 3 diém duge tinh 3 diém.
— Cdu thu v tinh day béng vao ré d6i minh thi déi phuong dugc tinh 2 diém.
— Céu thu ¢b tinh ném bong véo ré doi minh thi khong duge tinh diém va coi 1a pham ludt.

® LUYEN TAP

o Luyén tap ki thudt hai buéc ném ré mét tay trén vai

— Di chuyén lién tyc thyc hién md phong ki thudt hai budc ném ré mat tay trén vai,
thye hign lién tyc tr 3 — 5 lan; o6 thé tap luyén cd nhan, theo ¢dp hodc theo nhom.

©



- Tai chd thue hién nem 1o cir li gan Tai chd thyuc hign bat nhay hang chan khong
cung bén tay ném ro, thye hién ném bong vio bang ré & ey li 0,5 — 1 m. Thye hién
lién tyc tir 5 — 7 lan; ; td@p luyén ca nhdn hogc theo nhom.

— Thyre hién ki thudt ném rd & cde vi tri khdc nhau: Sir dung ki thuat hai buéc ném 16
mdt tay trén vai, thyre hién ném ré & cde vi tri khde nhau. Thye hién lién tye tir 3 — 5
lin; tip luyén cd nhin hoic theo nhom.

0 Luyén tap phdi hgp di chuyén bat bong va hai
buwdéc ném ré mét tay trén vai
Nguri tdp tir vi tri A chuyén bong cho ngudri hé trg &
vi tri B, sau do di chuyén dén vi tri C nhén bong chuyén
téi tly ngudi hd tro th e h1¢11 hm bum: ném rd mot tay trén
vai. Sau d6 di chuyén vé cudi hang (H.3). Thyc hién lap
lai tir 4 — 6 lan; tdp luyén theo cdp hodc theo nhom.

o Bai tap phat trién sirc manh chan

 Nhay lo co i Hinh 3. Soda tap luvén phoi hop
Nhay 16 ¢d di chuyén trén ey li tir 10— 12 m. di chuyén bat bong va hai bice
nem ré mot tay trén vag

s Chay nang cao dii
Chay nang cao dii véi toe dg nhanh trén cy li tir 15 — 20 m.
Cac bai tdp trén thuc hién 2 — 3 1an, théi gian nghi giira cdc lan tip tir 2 — 3 phuat.
Tap luyén cd nhan, theo cdp hodc theo nhom.

TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

Thi ném béng vao ré
Chuin bi: Ké mét vach gidi han cach r6 1,5 m. Chia
hoc sinh trong lép thanh cic d¢i déu nhau, xép theo

hang doc dimg ¢ sau vach gidi han. ) | °|
Ciach choi: Khi ¢ hi¢u lénh bit diu, 1an lrgt timg 6{
thanh vién cua mdi d6i sir dung ki thudt hai budc ném ré °
®

mét tay trén vai thyre hién ném bong vio 16 ri chay veé
cudi hang (H.4). Két thiic, d6i ndo ném bong vio rd duge
nhieu lan hon sé thang cuge.

Hinh 4, 8o do tro dio_‘i'

“Thi ném bong vdo ré”
VAN DUNG

@ Em hiy néu cich tinh diém trong thi déu mon Bong 13,
Em hdy so sdnh nhitng diém gidng va khdc nhau cua ki thudt tai chd ném ré mot tay
trén vai va ki thugt hai bude ném ré mot tay trén vai.
Em hdy vin dyng ki thudt hai buéc ném ré mét tay trén vai vao tdp luyén va thi diu

mon Bong ro. @
65%



BONG DA

KI THUAT TANG BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

Q) o5

. Thuchiénduqcﬁthufﬂtﬁngbéﬁ@b@ingmugiﬁabénchﬁn
 Biet mot s6 diéu luat co ban trong mén Bong da.
» DPoan két va biét giip da ban trong tap luyén,

WKhéi déng chung
* Chay cham.
e Khoi dong cdc khop.
« Bai tdp cang co.

WKhei déng chuyén mén

« Chay ting toc d6 theo dwdng thang tir 10— 15 m.

* Chay ludn coc (H.1).

= Chay bat nhay bang hai chian: Chay nhe nhang tir 2 — 3 buée, thyc hién dong
tic bit nhay lién tyc bang hai chin qua cde ndm thip, chan khong cham vao
cdc ndm (H.2).

Hinh 1. Chay ludn coc Hinh 2. Chay bt nhay
badng hai chdn



(D) o ric v

o Ki thuat tang bong bang mu giira ban chan

TTCB: Hai chin dimg song song réng bang
vai, hai tay cam bong (H.3a).

Thwe hién: Tay tha boéng, chin try (chin
khnng thuan} hoi khu:.:u,_ trong Eu{mg dén vio
chiin try. Khi béng roi xuéng ngang goi thi chan
thuan vung nhe cang chin tir dudi ra trudce, lén
trén, ¢ chin hoi cimg, mili ban chan hoi cong
lén phia trude, ding mu gikra ban chan (vi tri
chén tiép xtic bong nhy hinh 4) dd nhe vio phin (@)
durdi tim bong dé tdng bong nay lén. Tl‘(.‘rl:lg qua Hinh 3. K7 thugt ting béng bing
trinh ting boéng, tay tha long ty nhién, mat nhin nut gitka ban chdn
theo bong (H.3b).

Két thiic: Chan thuan ha xuéng dit va thyc
hién ludn phién bing mét chdn hoje hai chén.

@) Wét 3 disu lujt trong béng da

* Ban thing: Dugc cong nhin khi qua bong  Hink 4. Vi tri b chan tidp xic béng
vugt qua hét vach v6i khung thanh va khong
c6 phan ndo cia qua bong con ¢ trén vach voi,
gilra hai ¢{t doc va bén dudi xa ngang (H.5d).

e Bing cham tay: Cac hanh ddng sau sé bj tinh
la 13i cham tay (trir thi mén trong vue cam dia):

~ Dura tay ra bt bong va d& bong.

— €6 tinh dé bong cham tay.

~ Sir dyng tay cham vio bong khi dang thi dau.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat tdng béong bang mu gitra ban chan

Hinh 5. Cich xdc dinh bdn thing

e Ting btiug trong i lwdi

Mot tay cam ddy cua tii ludi dung béng, dung mu giira ban chan
da nhe vao phin dudi tdm bong dé bong nay 1én nhiéu lin lién tiép
bing mét hodc hai chin (H.6).
s Tang bong tirng nhip

Tha bong xudng sin nay lén, khi béng roi xuéng ngang gbi thi sir
dung ki thudt ting bong bing mu gitra ban chan, thyc hién di nhe vAo  Hinh 6 Ting béng trong
phin dudi tim bong dé ting bong nay 18n roi dung tay bit lai. tif lieci

O




o Ting béng cham dit nay lén
_ Tha béng xuong sin nay lén, khi bong rcri‘xué-ng ngang goi, sir dung ki thudt ting bong
biang mu gitra ban chdn thyre hién ting béng bang chin phai sau do ting bong bang chan trii.
o Ting bong bang mjt chin
Tay tha bong, khi béng roi xuong ngang gm thi su dung ki thudt ting bong h:mg
mu giira ban chan, thyc hién ting bong nhiéu lan lién tiép, sau d6 déi chén.
Cdc bai tip trén thyre hign lién tuc tir 3 — 5 phut; ¢6 thé tap luyén cd nhin hodc theo nhom.
e Bai tap phat trién sirc manh chan
» Chay ning cao dui vai thang day ‘
— Chay ndng cao dui véi toe do cham theo chiéu doc thang day.
~ Chay ning cao dui tai cho sau d6 chay ning cao dui theo chiéu ngang cua thang ddy.
Cic bai tap trén thyc hién tir 3 — 4 lan, thoi gian nghi gitra cde lan tip tir 2 — 3 phat;
tdp luyén cd nhéan hodc theo nhom.
o Chay tién, livi cur i 20 m
Chay ting toc dén het ey li 20 m sau d6 chay lui vé vi tri ban déu. Thye hién 3 — 4 lan,
thai gian nghi gitra cde lan t3p tir 2 — 3 phut; tap luyén cd nhidn hodc theo cdp.

g/TRO CHO'I VAN DPONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO
Tang béng tiép sirc

Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cdc ddi déu nhau, xép theo hang doc dimg &
sau vach xuat phdt. V& ede vong tron co duong kinh 1 m edch vach xuat phdt 3 — 5 m, trong
mdi vong tron dé mjt qua bong.

Cach choi: Khi co hiéu 1énh bét diu, timg thanh vién cia mdi ddi lan lugt chay lén mng
tron, sir dung ki thuft ting bong bang mu gitra ban chan thye hién ting bong lién tue 3 ]:m
sau do h:u tay bit bérng dat VAo w‘mg tron o1 chay vé vach xuat phit cham tay vao ngudi tiep
theo ri di chuyen xunng cudi ”~
hang (H.7). Néu bong roi s& nhit
bong va thye hién tiép cho du 3
1an. Poi nao hoan thanh trude s
thang cudc.

AL L - '
VAN DUNG :
Hinh 7. Tro choi "Tang bong ticp sirc”

o Em hiy néu cdc truong hop bi tinh 15i bong cham tay trong thi ddu mén Bong da.

e Em hdy vin dung ki thudt ting bong bﬁng mu giira ban chan vao thye tién vui choi
va rén luyén sirc khoe.



KI THUAT DA BONG BANG MU BAN CHAN

/ MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT:

s Thye hién duge cdc bai tip bo tro va ki thudt dd bong hﬁng mu trong,
mu giira ban chan.

» Biét didu khién to, nhom tdp luyén va nhan xét két qua hoc tip.

= Poan két, giup d& ban trong tip luyén.

P Khéi déng chung
e Chay cham.
» Khaoi dong cde khap.
= Bai t3p cang co.

W Khéi déng chuyén mén

» Dichuyén dd lang trudc lién tyc trén cy litir 10— 15 m,
 Ting bong bing mu gifra ban chan lién tye tir 2 — 3 phat.

Q) i

o Ki thuat da bong bang mu trong ban chén

TTCB: Dimg chiin trirée chan sau, thian ngudi thang ty nhién.

Thare hién: Chay da tir 2 — 3 bude, dit chin try (chan khong thudn) cach bong
khoang 15 — 20 cm (H.l1a). Chén thufn da lang vé truée (H.1b), tiép xic bong bing
mu trong ban chan (phan trong cia mu ban chan tinh tir ngén cdi dén mit cd chan),
mili ban chan tao véi bong mét goe khoang 30°, ding lye cia ca dii va cang chan
dd bong di (H.lc).

Két thie: Chan thuin dudi thing, mu trong ban chin hudng vé huwdng dd,
chén try khuyu goi dé giir thing bang, hai tay vung ty nhién (H.1d).

O



TTCB (a) (b} (c) (d)
Hinh 1. KT thudt di bong bang mu trong ban chin
e Ki thuat da bong bang mu giira ban chan

TTCB: Dimg chan truée chén sau, thin ngudi thing ty nhién.

Thuwe hién: Chay da tir 2 — 3 bude, hoi chéch véi hudng da, dat chin lr!‘l (chdn
khong thu@n), cich bong khoang 15 — 20 em (H.2a). Chdn thugn da ling ve trudc,
dum khcp co chan, mu gitra ban -::h:in hudng theﬂ hudng da, mii chdn huong xuong
dat, glu chdc ¢d chan (H.2b). Tiép xiic bong bing mu giita ban chan, ding luc cia
dui, cang chdn, ban chdn da bong di (H.2c).

Két thac: Chin thugn dudi thing, mu giira ban chan huéng vé huéng d4, chan try
khuyu goi dé giir thang bang, hai tay vung ty nhién (H.2d).

TTCB

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuit da béng bang mu trong ban chan
* Dabong bér:g mu trong ban chan vai bong co dinh
Ngudi hd trg dit chan lén bong giilr bong cé dinh, ngudi tip thyce hién:
~ Tai chd bude mét bude dit chén try va da bong bing mu trong ban chén,

— Chay tir 2 — 3 budc da, thye hién ddt chan try va da bong bin g mu trong ban chdn
vii lye nhe.

Hinh 2. KT thudt dd bong bdang mu gista ban chdn

Cdc bai tap trén thyc hién lién tuc tir 3 — 4 lin; co thé tap luyén theo cip hoic
theo nhom.

©



s Da bong gua lai

Sir dung ki thudt dd bong bing mu trong ban chidn va dimg bong bing long ban
chan thye hién da bong qua lai o khoang cach tir 8§ — 10 m (H.3). Thyce hién lién tuc
tir 3 — 5 phit; tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

Hinh 3. B bong qua lai
e Luyén tap ki thuat da bong bang mu giira ban chan

o Tai ché did bing bang mu giita
ban chin

Hai tay cam bong sau do tha bong
xuong, khi bong cach mit dat khoang
30 — 40 cm thyc hién dd bong bang
mu gitra ban chan. Tap luyén theo cdp
(H.4).
* Da bong vio tiring

Sir dung ki thuit dd bong bing
mu gitra ban chén thyc hign dd bong vao
tudmg nhiéu lan lién tiep. Khodng cich
dd bong [a 3 — 5 m (H.5). Tap luyén
cd nhin hodc theo nhom.

Cdce bai tap trén thyc hién lién tyc tir
3 - 5 phut.

Hinh 5. Ba bong vdo hrong

€© Bai tap phat trién sirc manh chan
e Chay voi thang day

Di chuyeén nhanh qua cde 6 trong thang ddy, dong thoi
phai dam bao sir tiép dat cia hai chin & méi 6 khéng cham
ddy (H.6). Thuc hién lién tyc tir 2 -3 Jan: tap luyén cd nhan,
theo ¢dp hodc theo nhom.
o Phoi hop chay nang cao dii tai ché va di bing xa

Xep thanh hai hang ngang dimg doi dién nhau, cdch nhau
20 m. DBt bong edch ngudi tir 2 - 3 m. Ting hang lin lugt
thyc hién chay ning cao dui tai chd 20 gidy, sau dé chay lén
phia trirée dd bong sang hang déi dién. M&i ngui thyre hién
tlr 2 — 3 Idn; tap luyén theo nhom. Hink 6. Chay véi thang day

O
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Q/TRO CHO'! VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUFC KHEO LEO

Dan béng luén coc sit cau mén
Chuén bi:

— Ke vach xudt phat va vach gioi han cich nhau tir 8 — 10 m, dit cau mon cdch vach
gidi han tir 10 — 12 m va cde coe ndm ¢ vi tri nhu hinh 7.

— Chia hoc sinh trong lép thanh cdc doi déu nhau, xép theo hing doc dimg & sau
vach xuat phat.

Cach choi: Khi ¢6 hiéu lénh bt dﬁu, lan lwot tir ngudi dau hing cua moi déi thure
hién din béng ludn qua cdc coc ndm dén vach gidi han, sir dung ki thuat da bong
bing mu tron g hoge mu gitra ban chdn da bong vao cau mon. Thanh tich duge tinh
khi bong vao ciu mén. Néu dan bong qua vach gidi han sé bi mét luot. Két thic, doi
nao dd bong vao ciu mon nhiéu lan hon s& thang cude.

Vach xuat phat Vach gidi han

Hinh 7. Trd choi “Dan bong lion coe st cau mon ™

7)o

Em hiy néu céch thyue hién ki thudt da bong bang mu trong ban chin va mu gitra
bin chidn.

e Em hdy van dung ki thuit da bong bing mu trong ban chin va mu glu‘a ban chan
dé vui choi, rén luyén sirc khoé, nang cao kha ning choi bong va phat trién thé lye.

&



Ki THUAT DUNG BONG BANG MU GIUA BAN CHAN

f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT:
« Thuyc hién duce ki thuat dimg bong bing mu giira ban chan.

 Xur li dugie mét s6 tinh huong khi té chire phéi hgp vai dong di.
» Hang hdi, chu dong va tap trung chu y trong tdp luyén.

» Khéi déng chung
* Chay chiam.
« Bai tdp tay khong.
= Bai tdp cang co.
W Khei déng chuyén mén
e Chay got cham mdng.
e Chay dad lang chén trude.
» Tai chd ting bong bing mu giira ban chan.
» Dabong qua lai bing mu giira ban chan ey li tir 4 - 5 m.

) correns

0 Ki thujt dirng béng bang mu giira ban chan

TTCB: DBimg chén trudce chin sau, chin trude lam try
dit thing hudng bong dén, gbi hoi khuyu, trong luong
ddn vao chan try, hai tay co ty nhién.

Thure hién: Khi bong dén ngang thit lung thi dra chén
tir phia sau huéng vé phia bong dén dé don bong. Diém
tiép xtic & phia dudi ciia bong bing mu gitra ban chin va
kéo chin vé sau véi toe dd cham hon toc do bong ﬁén,
khép b chén tha long dé giam toc d6 cua bong (H.1).

Két thic: Pt chin d& bong xudng va chuin bi
thure hién ki thudt tiép theo.

Hinh I Ki thuat dieng bong
bdng mu gitta ban chdn

O



€ Phai hop ki thujt dimg va dé bong bing mu giira ban chan
Chuén bi: Hai ngudi dimg déi dién va cach nhau 8 — 10 m.

Thuwe hién: Mot ngudi thyc hién dd bong bing mu giira ban chan, nguoi con lai
sir dung ki thudt dirng bong biang mu giira ban chin, thyue hién dd bong qua lai (H.2).

A
¥

§-10m
Hinh 2. Phéi hop dimg v dd bong bing mu giita bin chin theo cip

@ LUYEN TAP

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

e Tai cho tung va dirng bong b&ng mu gitia
ban chan
Dimg tai chd tung bong Ién cao, sau dé su
dyng ki thuat dimg béng bing mu giira ban chén
thue hi¢n ding bong (H.3). Thue hign lién tuc tir &/
8 — 10 lan; tap luyén cd nhan hodc theo nhom. & J

Hinh 3. Tai cho tung va dirng bong
’ ‘ bdng mu gitka ban chdn
e Phai hop tung va dirng bong bang mu giita
ban chan theo cap

M4t ngudi thye hién tung bong, ngudi con lai

sur dung ki thudt ding bong b&ng mu gitra ban

chin thyce hién dimg bong. Khodng cich gitra hai

ngudi 1a 2 — 3 m. Mdi nguéi thye hién lién tye tir
§ — 10 lan (H.4).

2-3Im

Hinh 4. Phot figp tung va diemg bong

bdang mu gitka ban chan theo cdp
9 Luyén tap phdi hop dirng va da béng bang mu giira ban chan

Thyc hién dirng va da bong bﬁng mu gira ban chin & khoang cich tr 8§ — 10 m.
Thuc hién lién tuc tir 8 — 10 lan. Tép luyén theo cdp hodc theo nhom.

O



9 Bai tap phat trién sirc manh chan va nang lyc khéo léo

s Bat nhay doi chin gqua bong

DPimg cdch bong tir 15 — 20 em, hai
tay co ty nhién. Bit nhay nang dii doi
chan vong qua bong. Thyc hién véi toc
dé nhanh din (H.5). Bt nhay lién tyc tir
30 - 40 gidy; tap tir 1 — 3 lin, thoi gian
nghi giira cdc 1an tap tir 3 — 4 phut. Tap
luyén cd nhan, theo cdp hodc theo nhom.

Hinh 5. Bt nhdy ddi chdn qua bong

s Di chan vit

Di chuyén & tu thé ngoi xom vé
trude trén cy li tir 8 — 10 m. Thye hién
di chuyén nhanh tir 2 — 3 lan (H.6),
thoi gian nghi gitta cde lan tdp tir
3 — 4 phat. Tap luyén cd nhin hogc
theo nhom.

Hinh 6. Bi chdn vit

Q/TRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

o Thi tang béng bang mu giira ban chan

Chuén bi: Chia hoe sinh trong 16p
thinh cdc doi déu nhau.

Cich choi: M&i dot thi, lan luot
timg thanh vién cua méi déi ting
bong bing mu giira ban chan. Thanh
vién ciia déi ndo tang dwge nhiéu lin
hon doi do s& duge tinh mot diém &
hrgt choi do (H.7). Keét thie, di nao
duogce nhiéu diém hon sé thing cude.

Hinh 7. Tro chot "Thi tang bong
bang mu giita bin chin”

@



9 Dirng béng va st cau mén
Chuéin bi:
— Ké& mét vach gidi han cach ciu mén tir 8 — 10 m.
— Chia hoc sinh trong 1ép thanh cdc d6i déu nhau, xép theo hing doc dimg & sau vach
gidi han. Mdi ddi cir mét thanh vién lam nguéi hé trog tung bong.
Cach choi: Khi co hiéu lénh bét déu, lin lugt timg thanh vién cia mdi d-::n sir dyung
ki thudt ding bong bing mu giira ban chan thyc hién ding bong do ngudi hd trg tung
dén, sau d6 thyc hién dd bong vao ciu mon va di -::huyen vé cuor hang. Trudng hop

nguai choi khong dimg dugce bong sé mit lugt choi do. Mai ldn dd vao cdu mén duoc
tinh mét diém (H.B). B§i nao ¢d so6 diém nhiéu hon s& thang cuge.

Hinh 8. Tro chol "Dimg bong v sit can mon "

@ VAN DUNG

€ Em hiy néu cich thye hién ki thudt dimg bong bing mu gitra ban chan.

e Em hdy cho biét ki thudt dimg béng bing mu gura ban chdn thuong duoc sur dung
trong nhimg tinh huéng nao khi tdp luyén va thi ddu bong da.

e Em hdy vin dung ki thudt dimg bong bang mu giira ban chén vao cde trd choi gidi tri,
rén luyén ning cao kha ning choi bong va pht trién thé lyc.

©



f MUC TIEU, YEU CAU CAN BAT.

Ki THUAT DAN BONG BANG MU GIUA BAN CHAN

Thye hién duge ki thuit ddn bong bang mu gitra ban chan.

Biét mét s6 181 xir phat trye tiép trong bong da.

Biét diéu chinh, sira sai dong tic va nhan xét két qua thong qua tip luyén.
Ty gidc, tich cye hodn thanh lrong van déng cua bai tip va doan két trong
1@p luyén.

» Khei déng chung

» Chay cham.
o Khai dong cic khop.
e Bai tap cdng co.

W Khéi déng chuyén mén

Chay da lang chdn: Chay nhe nhang tir 2 — 3 bude, thyc hién ludn phién da
lang tirng chén ra trude, thing gbi va mii ban chan,

Di chuyén ngang ning dui xoay tir ngoai vao trong: Chay nhe nhang tir 2 - 3
buée, thye hign xoay thdn ngudi di chuyén ngang ning dii xoay tir ngodi
vao trong ha xudng qua cac nim thip. Thyc hién lién tye timg chan hét cy li
sau d6 doi chdn (H.1).

Di chuyén chéo hai chin: Ch;xy nhe nhang tir
2 - 3 bude, thyc hién di chuyén bude chéo hai
chén luén qua cdc nim.

Téng bong bing mu giira ban chén.

Pdbong qua lai bang long ban chin vimu giira
ban chén.

Hinh 1. Di chuyén ngang ndng dii
xoay i ngodi vao trong

O



) vorrscns

o Ki thuat dan béng bang mu giira ban chan

TTCB: Ding chin trude chin sau, chin khong thudn
dat trude, mii ban chan ngang voi mép trude cua bong,
cich bong tir 10 — 15 em; chin thuan dit sau, than tren
hoi dé vé trude, hai tay co ty nhién, mit nhin bon g.

Thue hién: Chin thugn duva ra trude, mu gilra
ban chén tiép xic nhe vao phin giira phia sau qua bong
(vi tri ban chan tiép xtc bong nhu hinh 2) diy béng lin
va trude (H.3). Hinh 2. Vi tri bin chan
fiep xiic bong

Két thic: Tiép tyc din bong va chuin bi thyc hién
cdc ki thugt tiép theo.

Hinh 3. K7 thudt dan bong bdng mu gitra ban chan

e Mot s6 16i xir phat tryre tiép trong béng da

- Pa hojc tim cdch d4 vao ngudi hode chin ddi phurong.

— Ngan can ddi thu di chuyén bang cach dung chan dé ngang.

— X6 diy hodc chén ép dbi phuong,

— C6 hanh vi bao lyc véi d6i phuong.

— Xoge ldy bong nhung cham chén déi phuong tride khi cham bong.

~ Loi, kéo qud manh déi phuong.

~ Nhé nude bot vao déi phuong.

~ Cb tinh dung tay choi bong nhur: om bong, ddnh bong, diy bong bing tay hoic
cdnh tay (trir thu moén trong vong cam dia).

@



@ LUYEN TAP

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

« Diin bing theo dwing ké thang

Thye hién din bong bing mu gia
ban chin theo duong ke thang tir 15— 20m,
gilr cho bong lan trén dudng ke (H.4). |
Sau d6, din bong quay veé. < "E:-

15-20m

Hinh 4. Dan bong theo dwong ke Ifffi':lig

e Din bong theo hinh ram giac

Thyc hién din bong biang mu giira
ban chin vong qua céc coc nim
theo hinh tam gidc ¢6 canh 5 — 6 m,
mit quan st duong (H.5).

Hinh 5. Ddn béng theo hinh tam gide

o Din bing theo hinh tr giac

Thyc hién din béng bing mu giira
ban chan vong qua cdc coe ndm theo
hinh tir gidc cé canh 6 — 8 m. Khéng ché
béng trong pham vi kiém sodt cia chan,
mit quan sit bong (H.6). - W

Hinh 6. Din bong theo hinh ne gide



o Din bing luon coc
Di chuyen din béng bang mu giira ban chin thudn luon
qua cdc coc rmm cach nhau 1,5 - 2 m. Ha thip trong tam khi
dan bong, tiép xtic bang khi du‘u bong qua ede coe nam (H.7).
Cdc bai tip trén thyc hign tr 3 - 5 ldn, thoi gian nghi giira
cdc lan tap tir 1 — 2 phat; co thé tdp luyén cd nhan, theo cdp
hoge theo nhom. Hinh 7. Dan béng luon coc

e Bai tap phat trién sirc nhanh va nang lwc phéi hop van dong
o Phoi hgp chay buwdc nho va chay tang toc di
Chay budée nho tai chd 15 gidy sau d6 chay tang te dd trén cy i tir 25 — 30 m.
o Phéi hop tai cho chay ning cao dii vi chay ting tic dp
Chay ning cao dui tai chd 15 gidy sau do chay ting toe d trén cu li tir 25 — 30 m.
Céc bai tip trén thye hién tir 3 — 4 lan, thoi gian nghi gita cde lan tip tir 3 — 4 phat.
Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

Q/TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

o Dan béng tiép sirc

Chuin bi:
~ Ké mét dudng thing lam vach xudt phit déng théi 1 vach dich. Bt cde coc nim

nhu H.8.
~ Chia hge sinh trong 16p thanh ede ddi déu nhau xép theo hang doc dimg & sau vach

xudt phat.

Cach choi: Khi ¢6 hiéu Ie;nh bit diu, ldn luot tl,mg thanh vién cua mm doi sir dung
ki thudt din béng bing mu giira ban chan thyc hién flun bong tir vach xudt phit 1én het
cur li quy dinh (15 - 2'1]' m), cham bong t6i thiéu mét lan rrucrc khi tm cdc coe num sau
do dun béng quay vé vach dich va chuyen bong ngudni tu:p theo, roi di chuyén xucmg
cudi hang (H.8). Pdi ndo hoan thanh truée sé thing cude.




e Dan béng theo hinh tam giac

Chuin bi:
~ Chia hoc sinh trong 16p thanh cdc déi déu nhau xép theo hang doc ding & sau vach

xudt phat.
~ Dit cdc coc mde nhyr so d6 H.9.

Cich choi: Khi c6 hiéu l¢nh, timg thanh vién cia mdi dgi lan lugt chay lén vong tron
trung tim lay bong, tiép theo dan bong bing mu giira ban chdn vong qua cdc coe moc
theo hinh tam gidc r6i dan béng tré lai vong tron trung tim. Sau d6, chay vé vach xuat
phdt cham vao tay ngudi tiép theo roi dimg vé cudi hang (H.9). Dgi ndo hoan thanh
trude s& thing cude.

Xuit phat

s

Xuit phat

Hinh 9. Sodé tro choi “Dan béng theo hinh tam gidc"

) oo

o Em hidy cho biét mét s6 15i xir phat trye tiép trong thi ddu béng da.

e Em hiy mo ta va thyc hién ki thuit din bong bing mu giira ban chén.

e Em hdy vin dyng ki thuit din béng bing mu giira ban chan vao vui choi varén luyén
stre khoe.



KI THUAT TANG CAu
BANG MA TRONG BAN CHAN

@ MG DAU

/ MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT:
o Thyec hién duge ki thudt ting ciu bing md trong ban chén.
o Biét mét sé quy dinh co ban vé lwdi va eot cang luéi trong mon Pa cau.

e Ty gidc, tich cyc trong tap luyén.

W Khoi déng chung
¢ Chay cham.
e Khai dong cdc khap.
» Bai tdp cing co.
Y Khei déng chuyén mén

e Tai ché dd lang md trong bin chin (H.1): Hai chin ding rong bang vai,
hai tay tha long, ning dui, déng thdi mé hong dd 1ang ma trong ban chan.
Thye hién dbi chan lién tyc tir 6 — 10 an.

s Ting ciu bing mu ban chan (H.2): Thyc hién ting ciu bang mu ban chén
tai chd lién tyc tir 1 — 2 phat.

Hinh I. Tai cho dd ling Hinh 2. Ting cau bang mu ban chin

g ma trong ban chan



Q) e

o Ki thuat tang cau bang ma trong ban chan

Vi tri tiép xiic cu tir ngén chan cdi — mit cd chin — got chan (nhu dién tich hinh
tam gidc) (H.3).

TTCB: Ping hai chin rong bing vai, thin nguéi thing, tay bén chan thuin cim ciu
(H.4a).

Thare hign: Tir TTCB, tung ciu Ién cao tir 20 — 30 cm, mit nhin theo huéng ciu bay,
cdch nguoi tir 30 — 40 em (H.4b), chan thudn nang dai, mo hdng, ding ma trong bin chin
tiép xtic cdu tang ciu lén (H.4c).

Két thic: Sau khi cdu roi chan, ha chén va tiép tye thye hién Igp lai.

Hinh 3. Vi tri bdn chdin (a) (b) (c)
tiep xiic cau Hinh 4. K7 thudt tdng cau bing ma trong ban chin

e Mot s quy dinh co’ ban
veé ludi va cét cang lwéi
trong mén Da cau
Luéi: Mau tring, dai t6i thiéu
7,10 m, réng 0,75 m. Chiéu cao ludi
véi lira tudi thiéu nién 13 1,40 m (tir
mdt sin dén mép trén cua ludi. PG cao
lréi tinh tir mdt sdn dén mép trén giira
lréi khong duge vong qud 2 em (H.5).
Cét cang lwdi:
— Chiéu cao 1,70 m.
—Cb dinh xudng mit sin hojc co thé
di chuyén.

Hinh 5. Kich thirde et va et odng lirot

©



@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thugt tang cdu bang ma trong ban chan

— Tai chd tdp tung cau va bit cdu bing mét tay. Thye
hién tir 5 — 7 lan. Tap luyén theo nhom.

— Tang ciu bing ma trong ban chan mot lan, sau d6 bt
cau lai. Thuc hién lién tuc tir 8 — 10 lan. Tap luyén
theo nhom.

~ Tap tang ciu bing mad trong ban chan lién tyc bing
mét chan tir 3 — 5 phat (H.6). Tap luyén cd nhén
hodc theo nhom.

— Phoi hop ting cdu: Tang ciu mot lin bing ma trong
ban chan va mét lin tdng cau bang mu ban chan lién

tuc tir 3 — 5 phit. Tap luyén cd nhdn hodc theonhom. ~ Hinh 6. Ting cdu bing
et trong ban chédn fién tye
e Bai tap phat trién sire manh chan bing mgt chin

o Bat rh&ng tai cho * Bat buc doi chin

Bit thing chan két hop dinh xde Bit nhay ddi chin trén byc cao
hai tay tir dudi 1én trén, sau dé tiép dat 15 — 20 em. Tiép xiic byc bing nira
bang nira trude bian chan. Thuye hign trwde ban chin. Thye higén lién tye tir
lién tuc tir 10 — 15 lan. T 20 — 30 gidy.

E
L
&
J

f

Hinh 7. Bt thing tai cho Hinh 8. Bt buc doi chin

Céc bai tap trén thyc hién 13p lai tir 2 — 3 lan, thai gian nghi gitra cdc lan tip tir 2 - 3 phiit.
Tdp luyén cd nhin hodc theo nhom.

&



ano CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

Thi ting cau

Chuan bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cdc d3i déu nhau.

Cach choi: M3i lugt choi, 1in lugt timg thanh vién ciia mdi déi tham gia thi ting
cau. Khi c6 hiéu lénh bét dau, nguoi choi su dyung ede ki thuat ting E%lll, thue hién ting
ciu lién tyc cho dén khi cu roi. Nhiing ldn ting chu thanh cong bing ma trong ban
chin s& duge tinh mot diém, ngudi co sé diém cao hon s@ thing trong lugt choi do
(H.9). Két thiic, ddi ndo c6 sé lugt thiang nhiéu hon sé thang cude.

Hinh 9. Tro chot "Thi ting cin”

@ VAN DUNG

o Em hdy mé ta va thye hién ki thujt tang ciu bing ma trong ban chin.

e Em hﬁy néu nhimg diém gmng va khdc nhau gitra ki thugt ting ciu bang dai va
ting ciu bing md trong ban chan.

Em hiy vin dung ki thuit ting ciu bing ma trong ban chén vao tip luyén dé
nang cao suc khoe.



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

» Thyc hién duge cdc bai tip bb trg va ki thudt phat cu cao chén chinh dién
bing mu ban chan.

o Biét lya chon va tham gia cde trd choi co sir dung ki thudt phat ciu cao
chén chinh dién bing mu ban chan.

o Ty gide rén luyén, doan két va biét giup d& ban trong tap luyén.

Y Khéi déng chung
¢ Chay cham.
¢ Khai dong cac khap.
» Bai tap cang co.

W Khei déng ehuyén mén
e Pa ling chén: dd lang chan ra trude lién tyc tir 5 — 10 lin, sau d6 dbi chan.

* Téng cau: ting ciu bing mu ban chan lién tyc tir 1 - 2 phit.

@ KIEN THUC MG

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

TTCB: Ping chin trirde chan sau, cdch nhau khodang 30 — 35 ¢m, chdn thudn
(chén phdt cau) dat phia sau. Tay bén chén thufin cim cdu, dé cau ngang that lung,
cach ngudi tir 30 — 35 em. Mit nhin theo huéng phat ciu (H.1a).

Thue hién: Tung ciu cao ngang nguyc, cich co thé tir 40 — 45 cm (H.1b).
Chan trude ldm try, chin sau ling veé trude, dnng thoi dui nang lén cao, mu ban chin
tiép xiic véi cdu khi ciu cich mit san khoang 50 — 60 cm réi dot ngdt dimg lai, than
ngudi hoi d6 vé trude (H.lc).

Két thic: Sau khi cdu réi chin, chan phit céu bude vé trude mét bude va chuin
bi cho déng tic tiép theo.



@ LUYEN TAP

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

Hinh 1. K7 thugt phdt cau cao chan chinh dién bing mu ban chan

— M0 phéng ki thuft phat ciu cao chan chinh dién bing mu ban chan: Thyc hién tir

chim dén nhanh.

— Phit cdu cao chan chinh dién bang mu ban chan qua hrdi.

— Phit cdu cao chan chinh dién bing mu ban chan qua ludi vao cde vi tri khde nhau:

+ Phadt ¢du vao 6 cy li g?m, xa (H.2).
+ Phat ciu vao & quy dinh 2 x 2 m (H.3).

Cac bai tip trén thuc hién lién tuc tir 5 — 10 1dn; ¢6 thé tip luyén cd nhan, theo cdp
hodc theo nhom.
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Hinh 2. 5o do tap luvén phat cau vio 6 gﬂsu, xet

Hinh 3. Sodo tap luyen phat cen

vdo & quy dinh 2 x 2 m
O



e Bai tap phat trién sirc manh chéan
¢ Chay nang cao dii
Tai chﬁ chay ning cao dui lién tyc vaéi toe do
nhanh nhat.
e Biit nhay trdi, phai .
Bét nhay nhanh bﬁng hai chin sang bén trdi, phai qua
vach (H.4). Bit nhanh t6i da sire. \
Céc bai tap trén thyc hién lién tye tir 15 - 20 gidy; l3p lai P -~
tir 2 — 3 lan. Tap luyén cd nhin, theo cdp hodc theo nhoém.  Hink 4 Bair nhay wrdi, phai

Q/ TRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

Thi phat cau vao 6 tinh diém
Chuin bi:
- Chia hoe sinh trong 1ép thanh cac déi déu nhau, xép theo hang doc ding & sau dudmg
bién ngang.
— Chia san d4 cdu thanh cdc khu vye tinh diém nhu hinh 5.
Ciach choi: Khi c6 hiéu lénh bat diu, cdc thanh vién
ctia mi ddi 1in luot sir dyng kT thuft phit ciu cao chan -
chinh dién bing mu ban chdn thue hién phat cau qua
luéi vao 6 quy dinh s& duge tinh diém (H.5). Thanh )
tich cuia ddi 1a téng diém cua cdc thanh vién. Pai nao
nhiéu diém hon sé thing cudc.

@ Vﬁﬂ DUNG Hinh 5. Tro choi "Thi phat cdn vdo é tinh diém "

o Em hdy mé ta cdch thye hién ki thudt phat ciu cao chén chinh dién bing mu ban chan.

Em hiy néu diém giéng va khdc nhau giira ki thudt phdt ciu thip chan chinh dién
béng mu ban chan va ki thudt phdt cau cao chan chinh dién bang mu ban chan.

Em hdy vin dung d4 cau trong tdp thé dyc budi séng va cdc trd choi van dong dé
ning cao sire khoe.



Ki THUAT D& CAU BANG DUI

 Thyc hién dugc ki thudt 4 ciu bing dui.

« Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhin xét két qua tap luyén.

* Cham chi tap luyén va van dyng ki thudt d3 cdu bing dui dé ren luyén
hang ngay.

Y Khei déng chung
* Chay cham.
e Khdi dong cic khop.
* Baitdp cing co.

W Khoi déng chuyén mén
¢ Chay ning cao dui: Thyc hién déng tic chay niang cao dii tai chd lién tuc
tir 10 — 15 lin.
 Ting ciu bing dui: Thyc hién dong tdc ting ciu bing dui chan thudn
va chan khéng thudn lién tyc tir 2 - 3 phat.

@) e

Ki thuit d& ciu bang dui

TTCB: Pimg hai chin rong bing vai,
chan thudn dit phia sau, ban chin thuin
cich got chin trude mét ban chin, gbi
khuyu, hai tay tha long, trong lugng don
déu vao hai chan. Than ngudi hoi d6 vé
trirdre, mét hiéng theo duéng cau tai (H.1).

Hinh 1. Tir the chuan bi

&



Thue hién:

— Dé cau bang dii chan thudn: Khi xdc dinh dwoc diém roi cta cau, chuyén trong
lrgng co thé don vao chdn true (H.2a), chdn sau ling ve trude va 1én trén, ket
hop gap gbi, nang ddi vudng goc vai than ngudi khi tiép xuc ciu (H.2b). Lic cham
cau, dun hoi duwa 1én trén va hoi hréng ra ngoai dé ciu nay 1én ngang tim mdt va
Tol xuung (H.2c).

(a) (b) (c)

Hinh 2. K7 thugr dé cau bcfug dui chan thuan

~ D& cau bang dui chan khéng thugn: Khi xac dinh duge diém roi cua ciu, lui chan
trude mot bude (hode bude chin sau 1én mat budc) chuyén trong lugng co thé don
vaio chdn thugn (H.3a), chdn khéng thudn ling ra truée va lén trén, két hop glp
gbi, ndng dii vudng goc vai than ngudi khi tiép xie ciu (H.3b). Lic cham cdu,
dui hoi dua 1én trén va hoi hudng vio trong, sang phia chén thufn dé cau roi sang
phia chdn thudn (H.3c).

Hinh 3. Ki thudt 33 cau bc%ug duii chan khong thuan

K#ét thie: Sau khi céu réi dui, ha chan dé tiép tyc thye hién cde ki thugt tiép theo.



(&) i

o Luyén tap ki thuat d& ciau bang dui

— M phong ki thudt d5 ciu bing dui chan thudn va chan khong thun. Thyc hién
lién 1:|,1c tir 3 — 5 lan, tdp luyén cd nhan hodc theo nhom.

— P& ciu bang diii ¢6 ngudi ho tro: Neudi hd tro tung cdu, ngum thuc hién sir dung
ki thuat & ciu bang dui chan thudn va chan khéng thudn dé d& ciu.

— Phéi hop di chuyén va da ciu hang dui:

+ Di chuyén tién, i d& cu bing dii: Nguai hd trg tung cu ngan, dai; ngudi dé
cdu thye hién di chuyén tién, lai dén vi tri cdu roi va d cdu bang dui chan thugn
hodc chdn khéng thugn (H.4).

+ Di chuyén sang bén trdi, phai d& cdu bang dbi: Nguai hd trg tung ciu sang bén
trdi, phai; ngum d@ ciu thyc hién di chuyén sang trdi, phai phi hep dén vi tri
cdu roi va dd cu hang dui chin thudn hodc chin khéng thuan (H.4).

Céc bai tap trén thyc hién lién tyc tir 3 -5 lan; tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

W

3-4m

Hinh 4. Phoi hap di chuyen va dé cau bing dii

e Bai tap phat trién sirc manh chan

o Bir doi chin

Biit tich chén trude, sau; tay ddnh so le vai chin. Bat nhanh lién tyc tir 10— 15 gidy.
o Lo co doi chan

Lo co lién tyc trén dudng thing cy li 5 — 7 m, sau d6 dbi chan 16 co quay tré lai
vi tri ban dau.

Cic bai tap trén thye hién tir 2 — 3 1in, thai gian nghi gitra cde 1an tap tir 2 — 3 phat;
tdp luyén cd nhin hofic theo nhom.

O



Q?RO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN NANG LU'C KHEO LEO

o Gilr cau on dinh

Chuin bi: Mdi nguéi mot qua ciu.

Cich choi: Khi c6 higu I¢nh bt dau, tit ca cdc hoc sinh trong 16p diit qua cau trén dui
va gilr thang bang, co thé chay nhung khong duge lam roi cdu. Ai gilr duge ciu trén dui
ldu nhat sé thang cude.

9 P& cau tiép sirc
Chuin bi:
~ Keé vach xudt phdt va vach gidi han d& cau cach nhau 4 - 6 m.
— Chia hac sinh l&p thanh cdc dq: déu nhau, xep theo hang doc dimg & sau vach xudt

phat. M&i d¢i cir mgt nguai hd trg tung cau, dimg cach vach gisi han dd cdu tir
3 — 5 m nhu hinh 6.

Cich choi: Khi ¢o hiéu lénh bt dau, nguor dau hang di chuyén tir vach xudt phat tdi
vach giéi han d& cuuj sir dyng ki thudt do cdu bing dii thyc hién d& cdu dén tir ngudi
hc trg, sau d6 chuyén ciu bang mu chinh dién ban chan tra lai cho nguai hd tro roi chay
vé cham tay Vio nguoi t:f:p theo va di chuyen xuong cubi hang. L:m lugt thue hién cho
tcr ngucﬂ cudi cung (H.5). B§i ndo ¢ nhiéu nguoi thye hign di cau thanh cong hon sé
th:mg cudc.

i% g Vach xuit phat

Hinh 5. Tré choi “Pé cdu .m::;p siee™

@ VAN DUNG

€ Em by néu sy khie nhau gilra ki thudt 40 cdu bing dui va ki thut tang ciu bing dui.

4-6m

Em hdy cho biét ki thudt & ciu bang dui duoc sir dung trong nhimg tinh huéng nao
khi tap luyén va thi ddu moén P4 cdu.

&



Ki THUAT CHUYEN CAU BANG MA TRONG BAN CHAN

f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT: |
« Thye hién duge ki thudt chuyén ciu bing ma trong ban chan,

»  Xir li duge mét sé tinh hudng khi té chire phdi hop véi dong doi.
 Biét mot s6 diéu lut co ban trong mon Pa chu.

» Doin két, giup d& ban trong tip luyén.

» Kheoi déng chung
e Chay cham.
e Khoi dong cdc khop.
e Bai t3p cang co.
M Khéi déng chuyén mén
* D lang chan trude, sau.
¢ bilang chin sang ngang.
 Tang cdu bing md trong ban chén: Tai chd tng cdu lién tyc tir 2 - 3 pht,

) rvic o

o Ki thuat chuyén cau bang ma trong ban chan

TTCB: Dimg hai chan song song réng bing vai, goi khuyu, hai tay tha long
ty nhién, trong tim co thé dén déu vao hai chin, ngudi hoi cui, mit quan sit duong
cau tai (H.1a).

Thue hién: Di chuyén tdi vi tri thich hgp, chuyén trong lugng co thé sang chin
khong thudn; déng thi chan thudn gap khép gbi, mé va xoay dui dua cing chan tir
dudi 1én trén, tir ngodi vio trong (H.1b), ding ma trong ban chan tiép xtic voi cau
(H.1c) dd chu theo hudng dinh chuyén (H.1d).

Két thic: Sau khi cdu réi chin, nhanh chong tré vé TTCB chudn bi thyc hién cdc

dong tde tiép theo.



(a) (b)
Hinh 1. KT thugt chuyeén cau bang md trong ban chdn

Phéi hep ki thudt di chuyén tién, lui va chuyén ciu bang
ma trong ban chan

Chuén bi: Ngudi hd trg cdm cdu & vi tri A ding déi dién va cach ngudi chuyén ciu
GvitriBtir2—2,5m.

Thure hién: Nguoi hd trg tung cdu ngin, dai cho ngurdi chuyén cau. Ngudi chuyén
cdu thye hién di chuyén tién, lii dén vi tri cdu roi v chuyén ciu trd lai bing md trong
ban chan (H.2).

B
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Hinh 2. Phoi hop ki thudt di chuyen ticn, i v chuyén cdu bing md trong bdn chin
9 Mot s6 diéu lujt co ban trong mén Pa cau
Mt 86 truong hep 16i véi ca hai bén trong trin dau:
— Cham vao ciu khi cau dang trong pham vi phén san cua déi phwong,
— Pé bit cir b phan nao cua co thé sang phan sin d6i phuong di & trén hay dudi ludi.
— Dé ciu cham vao tay.
~ Dimg hay giir ciu dudi canh tay, giira hai chan hodc trén ngudi.
— Dé ciu cham vdo trin nha, mdi nha hay bét eir d6 vat nao khac.
~ Cham ciu qua hai lin trong ndi dung déu don.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thudt chuyén cau bang ma trong ban chéan
— Thyre hién mé phong ki thudt chuyén cau bing ma trong ban chan theo tin hiéu cua

gido vieén.



— M§t ngudi tung ciu, mot ngudi chuyeén cdu tra lai bing md trong ban chn.

— Thye hign chuyén cf;u hﬁng mu bin chdn trye tiép tir dwong tung ciu cua nguai hd trg
qua ludi sang sin doi dién (H.3).

Hinh 3. Sordo tap luvén chuvén cau qua ledi

~ Thye hign chuyén cau bang ma trong ban chan tryc tiép tir duong tung cdu cua nguai
hd tro déi hudng dén nhiéu vi tri trén san (H.4).

f2) _
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Hinh 4. So do tgp luyven c‘hin'cfrr citu den nhicu Vi i ircn san

~ Phéi hop cde ki thudt ting cnu h:mg dii, ting ciu bing mu ban chin, d cau bing

dui, sur dung ki thuat chu}ren chu bm‘lg ma trong ban chan thyc hién chu_yen ciu qua
laid ey it 3—4m.

Cic bai tip trén thyuc hién lién tuc tir 5 — 10 1in sau d6 ddi ngudi thue hién; tip luyén
cd nhén, theo cdp hode theo nhom.

e Luyén tap phdi hop ki thuat di chuyén tién, l0i va chuyén cau bang
ma trong ban chan

— Thyec hién di chuyén tién, lii chuyén cau qua lai bing ma trong ban chén véi cy li tir
3 —4 m. Thye hién tir 3 — 5 phut. Tap luyén theo cip.

—bung thanh vong tron, thye hién do ciu tir duémg chuyén ciu dén, sau do
chuyén ciu cho nhimg ngudi khae trong nhém. Thye hién tir 3 — 5 phat. Tap luyén
theo nhom.

e Bai tap phat trién sirc nhanh va nang lwc phdi hop van dong
o Chay mhanh 20 =30 m
Chay tang toc do theo duong thang véi ey li tir 20 — 30 m. Thyc hién 2 — 3 lan,
thoi gian nghi gitra cde 1an tdp wr 2 — 3 phat.

o Phoi hpp tang cau nhiéu lin

Phdi hop cdc ki thudt ting ciu di hoc, thyc hién tang cau lién tyc tir 3 — 6 phit.
Cic bai tip trén co thé tip luyén cd nhdn, theo ciip hodc theo nhom.,
O
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Q;RO CHO' VAN DONG PHAT TRIEN NANG LU'C KHEO LEO
Chuyén cau vao 6 quy dinh

Chuiin bi:

— Keé vach gidi han va 6 ¢6 dién tich 1 x 1 m & vi tri cach vach gigi han tir 2 - 3 m nhu

hinh 5.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh cic dgi déu nhau. M&i d3i ctr mat thanh vién ding

@61 dién lam nguéi tung cau.

Cich choi: Khi ¢6 higu lénh bat du, 1an lugt timg thanh vién mdi dgi di chuyén dén
trude vach gidi han nhin ciu tir ngudi tung cau roi chuyen cau bang ma trong ban chédn
vio 6 quy dinh, sau doé di chuyén xudng cudi h;‘mg (H.5). Thye hign trong ty cho den
thanh vién cudi cung. Két thic, d6i ndo c¢o nhiéu cdu trong 6 hon sé thing cude.

Hinh 5. Tré choi “Chuyén cau vdo 6 quy dinh"

@ VAN DUNG

o Em hdy cho biét ki thuat chuyén ciu b:mg rna trong ban chin thudong duge dp dung
trong nhirng tinh hudng nao khi thi diu P4 ciu.

e Em hiy vin dung cic ki thudt va diéu lufit d3 hoc dé tap luyén va thi déu mon P4 ciu.

&



BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuit ngir

Chay doi lrémg

Chay da

Chan giagm nhay

Chan lang

Mo s

Giai thich

Thay doi huong chay khong theo hudng ban dau.

Chay ting tuc do va dat toc do nhanh nhat & cac
birae chay cuoi, dnng thon tao diéu kién thuan loi
d& thwe luén dong tac tiép theo.

Chan tham gia hoat dqng chinh dé Iam thay doi
phurong hudng chuyen dong cia co the.

Chén tham gia chuyén dong d2 nang cao hiéu qua
cho hoat dong chinh.

Bt chudre lai hoat dong.
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DANH MUC CHU VIET TAT VA Ki HIEU
LOI NOI DAU

PHAN 1: KIEN THUC CHUNG

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

PHAN 2: VAN DONG CO BAN

CHU BE 1. CHAY CU LI NGAN (60 m)
Bai 1. Phéi hop trong giai doan xuit phat cao va chay lao sau xudt phat

Bai 2. Phéi hop trong giai doan chay lao sau xuit phét va chay giira quing
Bai 3. Phdi hop cde giai doan trong chay cu li ngan (60 m)

CHU BE 2. NHAY XA KIEU NGOI

Bai 1. Ki thudt gigm nhay va bude b

Bai 2. Ki thudt chay da va giam nhay

Bai 3. Ki thuft bay trén khong va roi xudng cdt

Bai 4. Phoi hop cdc giai doan ki thudt nhay xa kiéu ngoi

CHU BE 3. CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai 1. Phéi hop trong giai doan chay giiia quing

Bai 2. Phoi hop giai doan xudt phdt va ting toc d§ sau xudt phit
Bai 3. Phéi hop cdc giai doan trong chay cy li trung binh
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32
35
38



Trang

CHU BE 4. BAI TAP THE DUC 41
Bai 1. Bai Thé duyc lién hoan 32 nhip (tir nhip 1 dén nhip 16) 41
Bai 2. Bai Thé duyc lién hoan 32 nhip (tir nhip 17 dén nhip 32) 46

PHAN 3: THE THAO TU CHON

CHU DE 1. BONG RO 51
Bai 1. Ki thuit chay d6i hudng 51
Bai 2. Ki thujt din bong déi hudng 55
Bai 3. Ki thudt chuyeén bong hai tay trude nguc bat dat 59
Bai 4. Ki thudt hai bude ném ré mot tay trén vai 63
CHU BE 2. BONG DA 66
Bai 1. Ki thuit ting bong bang mu gitra ban chén 66
Bai 2. Ki thudt da bong bing mu ban chin 69
Bai 3. Ki thuat dimg bong bﬁng mu gitra bin chéan 73
Bai 4. Ki thudt din bong bing mu giira ban chén 77
CHU BE 3. DA CAU
Bai 1. Ki thudt tng ciu bing md trong ban chin 82
Bai 2. Ki thuit phat ciu cao chén chinh dién bing mu ban chén 86
Bai 3. Ki thut d& ciu bing dui 89
Bai 4. Ki thudt chuyén ciu bang ma trong ban chén 03
BANG GIAI THICH THUAT NeU 97

&)
(3



NHA XUAT BAN BPAI HOC SU PHAM
Pia chi: Tang 6, Toa nha s6 128, duéing Xuan Thuy, quan Cau Gidy, TP. Ha Noi
Pién thoai: 024.37547735
Email: nxb@hnue.edu.vn | Website: www.nxbdhsp.eduwvn

Chiu trdch nhiém xuét bdn:
Giam déc: NGUYEN BA CUONG
Chiu trdch nhiém néi dung:
Téng bién tap: DO VIET HUNG

Chiu trdch nhiém té chirc bdn thdo va bdn quyén néi dung:
CONG TY CO PHAN BAU TU XUAT BAN — THIET BI GIAD DUC VIET NAM
Chi tich Héi déng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Gidm déc: VO BA KHANH

HA PHUONG ANH - NGUYEN BA HOA - NGUYEN THI THUY
Thiét ké sdch va trinh bay bia:
PHAN THI LUONG
Minh hoa:
NGUYEN HOU QUANG - DANG HOANG VU
Stra bdn in:
NGUYEN VAN HUNG

GIAO DUCTHE CHAT 7

Ma sa:
ISBM: i
In ... cudn, khé 19 x 26,5em, tai ......
Bia chi:
56 xac nhan dang ki xudt ban: ..-./.. /o
Quyét dinh xudt ban s8: ... /..~ ngay .. /. ...
In xong va ndp luu chiéu .... nam .....




Mang cudc song vao baihoc
Pwa bai hoc vao cudc séng

(__\b‘;ch gido khoa Gido duc thé chat 7 dwgc bién soan dya
trén quan diém, muc tiéu cia Chuong trinh gido duc phéd théng 2018.
Sach huéng dan hoc sinh tiép tuc cling cb va phat trién cac ki nang
thé duc thé thao nham phat trién té chét thé luc, lam co s& dé phat
trién toan dién va bdi dwéng nang khiéu thé thao. Sach cé ndi dung

va hinh thirc trinh bay bai tdp hap d&n, dé hiéu cing céc tro choi
van dong sang tao, phat huy tinh tich cyc, y thirc tw tap luyén va
van dung nhirng diéu da hoc dé tham gia cac hoat dong thé duc
thé thao va sinh hoat hang ngay ctia hoc sinh.

Céac tac gia |a nhirng nha giao, nha khoa hoc giau kinh nghiém
va tdm huyét trong Iinh vire gido duc thé chét.
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