NGUYEN DUY QUYET (Téng Chti bién)
‘ ﬂ HO DAC SON (Chu bién)
\ VU TUAN ANH - NGUYEN XUAN DOAN ~ NGUYEN TH| HA

E%% LE TRUONG SON CHAN HAI - TRAN MANH HUNG - NGUYEN THANH TRUNG
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NGUYEN DUY QUYET (Téng Chu bién)
HO BAC SON (Chu bién)
VO TUAN ANH — NGUYEN XUAN DOAN — NGUYEN THI HA
LE TRUONG SON CHAN HAI — TRAN MANH HUNG — NGUYEN THANH TRUNG

GIAO DUC
THE CHAT

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM
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LOI NOI DAU

Cac em hoc sinh than mén!

Noi dung sach gido khoa Gido duc thé chét 8 tiép tuc
gioi thiéu va huong dan cac em siv dung ché do dinh
duwdng thich hop voi ban than trong luyén tap TDTT;
luyén tap ki thuat chay cu li ngan, chay cu li trung binh,
mén Cau léng, Bong da, Béng ré & mic do phic tap
hon, doi héi trinh d6 thé Iuc cao hon. Ngoai ra, cac em
sé duoc hoc hai loai hinh van déong moi:

— Ki thuat nhay cao kiéu bwéc qua.

— Bai tap thé duc nhip diéu.

RA&t mong cac em cham chi va tu giac hoc tap dé
hoan thanh luong van déng clia mén hoc; biét cach
thuc hanh va van dung kién thirc chung, cac bai tap
van dong co ban ciing nhu cac man thé thao tu chon dé
rén luyén than thé, tham gia thi dau; biét diéu khién to,
nhom luyén tap va nhan xét két qua luyén tap; trung thurc,
doan két giup d& ban trong luyén tap va trong cuéc séng.

Chuc céc em thanh céng!

Nhém tac gia
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PHAN MOT

KIEN THUC CHUNG

SUDUNG CHE D0 DINH DUGNG
THICH HGP VGI BAN THAN TRONG
LUYEN TAP THE DUC THE THAO

Muc tiéu, yéu cau cin dat

Biét Iva chon va st dung ché dé dinh duwéng hop i voi
ban than trong luyén tap TDTT.

1. Tam quan trong cla dinh dwéng déi véi hoat déng thé duc thé thao

Dinh dwéng la diéu kién co ban dé duy tri sy song, dinh dudng thich hop co lién
quan truc tiép dén thé chét clia mdi nguoi, dén stic khoé, kha nang hoat dong thé thao
va tudi tho.

Dinh dudng la co s& ctia su hinh thanh cu tao co thé va luyén tap TDTT, Ia bién
phap dé tang cwrong chirc nang co thé. Sw phdi hop mét cach khoa hoc gitra hai yéu to
d6 la bién phap quan trong dé nang cao stic khoé va phat trién thanh tich thé thao.

Luyén tap TDTT co tac dung thuc day va tang cuong qua trinh trao doi chét trong
co thé, dong thoi la qua trinh ¢ yéu cau dac biét vé dinh dudng. Ché do dinh dwdng
khéng chi phai thich hop véi dac diém co thé, I tudi, gioi tinh clia nguoi tap, ma con
phai thich hop véi dac diém hoat dong luyén tap va dac thi clia cac mén thé thao.

Trong qua trinh luyén tap TDTT, ché dd dinh dudng giau carbohydrate la diéu kién
dé t6i da hoa ngudn nang luong du trir tai co va gan, do ciing la diéu kién dé téi da
hoa thanh tich luyén tap. Nhu ciu chét bt duong clia co thé nguoi tap tuy thude vao
thoi gian va tinh chat hoat déng clia cac mén thé thao.

4
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Hinh 1. Thuc phdm gidu carbohydrate

. Nhu cau dinh dwéng thich hop

Qua trinh s6ng, co thé con ngudi luon cé nhu cau dwoc cung cap, bd sung nang
lugng (thirc an, nwéc ubng) débu dép nang lwong da tiéu hao cho chuyén hoa co
s0 va hoat déng thé lyc. Trong do:

Nang lwgng tiéu hao cho chuyén hoa co s& la nang luong can thiét cho sy séng
clia té bao, duy tri hoat dong clia cac co quan chiic nang trong co thé (hd hap,
tudn hoan, bai tiét, tieu hoa,...) & mirc téi thiéu (diéu kién hoan toan nghi ngoi).
Murc tiéu hao nang lwong cho chuyén hod co sé clia mét ngudi phu thude vao lia
tudi, gioi tinh, trong luong va cau tric co thé, nhiét d6 méi truong,...

Nang luong tiéu hao cho hoat dong thé luc la nang luong dap trng nhu cau di lai, sinh
hoat va lao déng. Mirc tiéu hao nang long cho hoat déng thé luc phu thudc vao diéu
kién va nhu cau hoat dong ca nhan, dac diém va tinh chét ctia hoat dong lao dong. ...

Mrc tiéu hao nang luong hang ngay la co s& hinh thanh nhu cau dinh dudng va
la can cl dé xac dinh ché dé dinh dudng thich hop clia méi nguoi. Nhu cau dinh
dudng bao gém:

Nhu cau cac chat sinh nang luong nhu: protein (chat dam), lipid (chat béo),
carbohydrate (chat bot duéng).

Nhu cau chat khoang nhu: sét, calcium (canxi), iodine (iot), mudi &n va cac yéu to
vi luong khac.

Nhu cau vitamin (vitamin A, B, C, D, E,...).

Nhu cau nuéc.

Dinh du@ng thich hop la dinh dwdng thoa man cac diéu kién sau:

Thuc pham duoc lya chon va st dung phai phi hop voi dc diém sinh hoc, hoat déng
chlic nang clia co thé.

Loai va ham lwong dinh dudng ctia thwe pham phai phit hop véi nhu cau clia co thé,
c6 tac dung bu d&p nang luong tiéu hao, duy tri chirc nang sinh li binh thuong,
thic day va tang cwang strc khoé.
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Nhoém protein Nhoém lipid

Hinh 2. Sa& dung thuc phdm phd hop v6i nhu céu cda co thé

Thuc pham phai dé tiéu hoa, dé hap thy, khong co tap chat doc hai.
C6 ché dd an udng (s6 1an, thai gian va thirc an/ngay) hop li: An ubng ding gio,
khong nén sir dung ruQu, bia va cac chat kich thich. Co cau khau phan ciia bira an
can dbi vé ti 1é % nang luong do protein, lipid, carbohydrate cung cap.

. Ché d6 dinh dwéng thich hop trong luyén tap thé duc thé thao
Ché d6 dinh dudng thich hop trong luyén tap TDTT phai dap ting cac yéu cau sau:
C6 ché do &n ba bita trong mét ngay vaitilé: bira sang khoang 30%; bita trua 45%;
bira toi 25% tong sb nang luong.
Thoi gian an (dac biét 1a ba bira chinh) can cé khoang cach nhéat dinh voi gio
luyén tap hoac thi dau. Sau luyén tap, can nghi ngoi téi thiéu 30 phut trwéc khi an.
Chi tién hanh luyén tap sau khi an 1,5 — 2,5 gio. Trudc khi luyén tap, khong an
qua nhiéu, phai &n cac chét dé tiéu hoa, it md. Khéng nén an qua no vao biira toi.
Pam bao can bang nang luong (phai bd sung toan dién nang lwong da tiéu hao,
dam bao kho du trir dinh dwdng trong co thé luén dwoc bu dap day du); dap tng
nhu cau nang lugng theo dé tudi, gici tinh, dac diém ca nhan va dac diém hoat dong
clia mén thé thao.
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— DPambaotilé ngudn nang luong thich hop (carbohydrate 56 —68%, protein 12—14%,
lipid 20 — 30%) trong khau phan an co loi cho qua trinh trao ddi chat.

— Dam bao an toan vé sinh thuc pham (lya chon thuc pham twoi, ngon va con han
st dung, cé ngudn géc 16 rang, ché bién va bao quan thuc pham dung cach).

— Cung cap du nudc cho co thé (mdi ngay co thé mat di khoang 1,5 lit nudc qua
nwac tiéu, phan, md hoi, hoi thd. Can phai bu du lvgng nuwdc da mat di phu
hop véi tinh trang thoi tiét, thoi gian van déng, loai hinh hoat déng cliia moén

thé thao,...).

— Cung cép day du vitamin va chat khoang.

4. Pic diém dinh dwéng clia cac hinh thirc van ddng trong thé duc thé thao

a) Dic diém dinh dwéng ddi véi luyén tap toc 4o

Pac diém quatrinh trao ddi chat & ngudi
luyén tap cac mdn thé thao téc dé (chay
cu li ngén, dua thuyén téc d6, boi 50 m,
100 m,...) la hoat déng trong diéu kién
yém khi cao (thiéu oxygen), nguén nang
lwgng cung cap cho van déng chi yéu la
phan giai dwong (glucose). Viéc cung cap
dinh dudng duoc thuwe hién thong qua cac
thirc an dé tiéu, dé hap thu (giau protein,
carbohydrate, vitamin C, phét pho).

b) Péc diém dinh dwéng dbi véi luyén

tap stic bén

Luyén tap strc bén thuong dién ra voi
cac bai tap coé cuong do van dong khong
lon, thoi gian dai (chay 5 km, 10 km;
boi 3 km, 5 km;...), qua trinh trao ddi chat
dién ra trong diéu kién wa khi (co thé duwoc
cung cap di oxygen), ngudn nang lugng
cung cép cho van déng chi yéu dua vao lipid.

Pé dam bao nang luong do thiic an dem
lai, ngoai lvgng protein va carbohydrate,
thtrc an can nhiéu lipid hon (chiém khoang
30 — 35% tong nang luong dwoc cung cap).

a

Hinh 3. Chay cu li ngdn

Hinh 4. Chay 5— 10 km
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c) Déc diém dinh dwéng déi véi luyén
tap sirc manh

Pac trung cac bai tap sirc manh
thudng yéu cau nguoi tap phai nd luc
cao vé strc manh co bap (day ta, cl ta,
vat,...), vi vay nhu cdu vé carbohydrate
trong thirc an rat Ion. Ngoai ra, dé phat
trién co, thirc an can nhiéu protein va
cac loai vitamin B.

Hinh 5. Cir ta
d) Dic diém dinh dwéng dbi véi luyén tap cac mén khac

Déi voi cac mén thé thao nhu bong da, bong chuyén, bong r6,... lugng van déng
trong luyén tap va thi dau thuong rat cao, nang lwong tiéu hao nhiéu, do vay nhu cau
vé dinh duéng phai day du, da dang.

Hinh 6. Luyén tap bong ré

5. Cau hoi goi ¥ ndi dung hoc tap va van dung chu dé

— Dinh dwéng cé tm quan trong nhu thé nao déi voi hoat dong TDTT?

— Dinh dwéng thich hop la dinh dudng phai thoa man nhiing diéu kién nao?

— Ché dé dinh dwdng thich hop trong luyén tap TDTT phai dap ting nhi*ng yéu cau nao?

— Hay tim hiéu ché do dinh dwdng dbi voi mon thé thao ma em wa thich va thuong
Xuyén luyén tap.
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VAN DONG CO BAN

CHAY CU LINGAN (100 m)
Xuat phat thap

va chay lao sau xuat phat

M& dau

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuc hién dwoc ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuét phat.

— Biét Iwa chon va thuc hién céac bai tap, tro choi van dong phu hop véi néi dung
va yéu cau clia bai hoc dé phat trién thé luc.

— Ludn chu déng va nd Iwe hoan thanh noi dung hoc tap.

b) Khe&i dong

— Khai dong chung: Chay tai chd, xoay cac khop.

— Khéi déng chuyén mén: Chay bwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang téc do cu i 10— 15 m.

— Tro choi hd tro khai dong:
Ai nhanh hon, khéo hon

Y
{

Hinh 1. Tré choi Ai nhanh hon, khéo hon
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+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhom
5 — 7 ban dirng thanh vong tron. Trudc vi tri dirng clia méi ban vé& mét vong tron
nho, trong d6 dat mét soi day dai 1,5 m va hai dau day dwoc budc vao nhau
(Hinh 1).

+ Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, cac ban nhanh chong 16 co dén vong tron nho va ding

vong day ludn qua than nguoi theo hudng tir trén xubng, sau do 16 co tré vé vi tri

dirng ban dau. Trong méi lwgt choi, ban hoan thanh dau tién la thang cudc.

Kién thirc méi

B4 tri ban dap xuét phat
Co6 ba kiéu bb tri ban dap

xuét phat: Kiéu “phd thong”, kiéu

“gan” va kiéu “xa". Trong do, kiéu

“phd théng" Ia kiéu phu hop voi

hoc sinh cap Trung hoc co s&.

— Kiéu “phd thong™ Mat twa ban
dap trudc cach vach xuét phat
1 — 1,5 ban chan; mat twa ban

3 2 g Hinh 2. Céch b6 tri ban d at phat thé
dap sau cach mat twa ban dap 3 kidu .phénmglx:g{ua 2 2

trwéc 1,5 ban chan hoac moét

céng chan, khoang cach theo chiéu ngang gitra hai ban dap khoang 10 — 20 cm.
Mat twa cla ban dap trudc nga ra sau khoang 45° — 50°, ban dap sau khoang
75° — 80° (Hinh 2).

— Kiéu "gan”: Ban dap trudc cach vach xuét phat khoang 1 — 1,5 ban chan; khoang
cach gitra ban dap sau va ban dap trwéc khoang mét ban chan.

— Kiéu “xa”: Ban dap trudc cach vach xuat phat khoang hai ban chan; khoang cach
gitta ban dap sau va ban dap trwdc khoang mét ban chan.

b) Ki thuat xuét phat thap

Xuét phat thap voi ban dap duoc str dung trong chay cu li ngén, ki thuat nay
gilip ngudi tap som dat téc d6 cao nhat trong khoang thoi gian ngan nhat.

\ ’5, |
a) b) o)

Hinh 3. KT thuét xuét phét thap voi ban dap
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.

— Khi cé hiéu lénh “Vao chd” Tir vach chuan bi, ngudi chay tién ra trudc hai
ban dap va ngdi xudng, hai tay chéng trudc vach xuat phat (Hinh 3a); lan luot dat
chan thuan vao ban dap trwdc, chan khong thuan dat vao ban dap sau, hai mii
giay cham duong chay, gbi chan sau quy trén mat dwong chay, thu hai tay vé dat
sét sau vach xuat phat véi khoang céach rong hon vai (Hinh 3b); hai tay dudi thang,
ngon tay cai mé rong va cung cac ngon tay khac (duwoc khép sat vao nhau) tao
thanh hinh vom chéng trén mat dwong chay (hinh nhé bén canh Hinh 3b). Trong
lwong co thé don déu trén hai chan va hai tay.

— Khicé hiéu Iénh “S&n sang”: Hai kho'p géi dudi tir tir nang hong 1én cao ngang vai
hozc cao hon vai mét chit, trong lwong co thé don trén chan trudc va hai tay
(Hinh 3c). O tw thé s&n sang, hai ban chan can dat sat mat ban dap dé phat huy
sirc manh clia hai chan. Nang hoéng dot ngét, hoac qua cao hay qua thép khi
thuc hién tw thé sin sang sé han ché dang ké téc do xuat phat; khong nén don
trong lweng qua nhiéu vao hai tay, diéu dé sé han ché téc do xuat phat.

— Khi co hiéu Iénh xuat phat (tiéng hé, tiéng cai,...): Hai chan dong thoi dap manh
|én ban dap (Hinh 3d), chan sau dua nhanh ra trwdc dé thue hién budc chay dau
tién. Hai tay roi mat duong chay déng thoi danh ra trude, vé sau nguoc véi hudng
chuyén dong cuia chan cling bén (Hinh 3e, g).

Ki thuat chay lao sau xuét phat

a

Chay lao sau xuét phat cé nhiing loi thé sau:
— Phat huy téi da strc manh dap sau dé nhanh chéng dua co thé roi vi tri xuét phat,
thuwe hién buwdc chay lao dau tién dat hiéu qua.
— Than trén nga nhiéu ra trwéc, phi hop véi yéu ciu va dic diém cla tw thé chay lao.
— Gilp ngudi tap nhanh chong dat toc d6 gan téi da ngay trong giai doan chay lao.

a) Luyén tap ca nhan

— Thuc hanh cach b tri ban dap.

— Tap mbd phéng ki thuat xuét phat thap theo céc hiéu lénh: “Vao chd", “Sén sang”, “Chay”.
Tu ho khau lénh:

Xuét phat thap va chay ra trwéc 3 —5 m, thuc hién 3 -5 lan.

Xuét phat phdi hop chay lao 12 — 15 mva chay theo quan tinh, thuc hién 2 - 3 1an.
Ngdi: Vai, lung hwéng chay, quay nguoi xuat phat va chay ra truéc 3 — 5 budc,
thuwc hién 3 -5 lan.

*: ¥

b) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
—  Xuét phat theo khau Iénh va chay ra trudc 3 —5 m, thuc hién 3 -5 1an.

11
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—  Xuét phat theo khau Iénh va phéi hop chay lao cu li 15 — 20 m, thuc hién 2—-3 1an.
— Xuét phat theo cac hiéu Iénh khac nhau (tiéng coi, tiéng vo tay,...) va phéi hop
chay lao cu li 20 — 30 m, thuc hién 2 -3 lan.
¢) Hwéng din danh gia két qua luyén tap
Tuw danh giava quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac néi dung sau:
— Murc d6 thuc hién duoc ki thuat xuat phat thap va phdi hop chay lao.
— Tuwthé “Vao chd”; vj tri @&t chan trén ban dap; hinh tay khi chéng sau vach xuét phat
— Tu thé khi thyc hién khau Iénh “San sang’”.
— Dong tac tay va chan khi roi ban dap; tw thé chay lao.
d) Tro choi phét trién stirc nhanh
D6 vi tri

10-12m
Hinh 4. Tré choi B4i vi tri

Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sé ngudi
bang nhau. M&i d6i gébm hai nhém A va B diing thanh mét hang doc déi dién nhau
sau vach xuét phat.

Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, ban dau hang ctia nhom A chay sang nhom B, vé vao
tay ban dau hang va dirng vao cudi hang ctia nhém B. Ban dau hang nhém B nhanh
choéng chay sang nhom A, v vao tay ban dau hang va ding vao cudi hang clia
nhom A (Hinh 4). Cac ban trong mdi déi 1an Iuot 13p lai cho dén khi hai nhom doi
xong ché cho nhau. Déi két thic dau tién la déi thang cudc.

Van dung

Thuc hién xuat phat thép theo hiéu Iénh clia ban dé rén luyén phan xa voi cac loai
tin hiéu xuat phat khac nhau (tiéng cai, tiéng vé tay, tiéng ho,...).

Ban dap co tac dung nhu thé nao déi voi xuat phat thap trong chay cu li ngan?

12
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IEEFIA. Phéi hop chay lao sau xuat phat
va chay giia quang
mer dau

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Phéi hop duoc giai doan chay lao sau xuat phat va chay gia quang.

— Biét mot sb diéu luat thi dau chay cw li ngan.

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

— Lubn né lyc hoan thanh luong van dong ctia bai tap.

b) Khoi dong

— Khai dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Khai dong chuyén mén: Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau
chuyén sang chay tang téc dé cu li 10 —15 m.

— Tré choi hé tro khai dong:
Ban nao nhanh hon )

1-12m
Hinh 1. Tré choi Ban nao nhanh hon

béng (Hinh 1).

ban c6 sé lan cham tay vao qua bong nhiéu hon Ia ban thang cudc.

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu cap déi, méi cap doi
dirng dbi dién nhau va & tu thé chuan bi chay nang cao dui tai ché. Trén mat san
gitra hai ban, vé mot vong tron coé dudng kinh 1 —1,2 m, gitra vong tron la mét qua

+ Thuc hién: Khi ¢ tiéng coi thir nhat clia nguai chi huy, cac cap déi dong thoi chay
nang cao dui tai ché. Khi cé tiéng coi thir hai, dirng chay va dua nhanh mét tay ra
trwvdc dé cham vao qua bong, sau do nhanh chéng thu tay vé tw thé ban dau, qua
trinh choi khéng dugc budc chan vao vong tron. Trong ba luot choi clia méi cap,

13
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Hinh 2. Khodng céch dat hai ban chan (theo chiéu phai, tréj) gidm dén trong giai doan chay lao

— N& lyc tang téc dé trong giai doan chay lao la diéu kién dé dat tc dé cao nhat &

nhitng budc dau cua giai doan chay gilra quang. Quang dudng chay lao thuong
cocuwli25-30m.

— Khoang cach dat hai ban chan trén dudong chay (theo chiéu phai, trai) trong nhiing

budc chay lao dau tién hoi réng hon so véi chay gitra quang (Hinh 2). Cach dat
chan nhu vay gilp co thé giti thang bang va co budc chay lao 6n dinh.

— Tbc d6 chay lao tang lén do né luc tang dan do dai budc chay va mét phan do tang

tan s6 budc chay. Khi do daiva tan sb budc chay én dinh & mic cao nhét 1a thoi
diém chuyén tir chay lao sang chay gitra quang.

— Trong chay cu li ngén, du & déng cép va Iira tudi nao, gidy dau tién sau xuat phat

tbc d6 can dat khoang 55% téc d6 téi da; giay thir hai can dat khoang 75% va giay
thir nam la 99%.

— Khi chuyén tiép tr chay lao sang chay gitra quang can chu y:
+ Thay dbi cau tric nhip diéu tir chay lao sang chay gitra quéng.

+ 15 m dau tién sau xuat phat chl yéu 1a dap sau, sau d6 cha y dua chan lang ra

trwoc —1én trén.

+ Khi chuyén sang chay giira quang, can han ché sw nhap nhé ctia trong tam co thé,

gay anh hudng dén téc do bay.

+ Can duy tri cac bwoc chay tw nhién, co do dai phu hop. Khéng cb tinh kéo dai do

dai clia cac buéc chay.

b) Mét sé diéu luat thi diu chay cw li ngin

Ban dap xuét phat

— Tat ca céc cude thi co cu li duéi va téi 400 m phai str dung ban dap xuat phat

(& cac cu li khac khong duoc stv dung ban dap xuét phat).

— Ban dap xuét phat phai phu hop voi cac yéu cau sau:

C6 cau tric hoan toan cirng va khéng duoc tao cho van dong vién loi thé khong
chinh dang.

14
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+ Phai dwoc cb dinh vao dudng chay bang ghim hoac dinh (trong diéu kién it gay ton
hai nhat cho duéng chay).
Xuét phat

—  Noi xuét phat clia mot cude dua phai duoc thé hién bdi mot vach trang rong 5 cm
(d6i voi cac cudc thi ngoai san van déng, vach xuét phat cé thé rong 30 cm va co
mau séc tuong phan voi bé mat clia khu v xuét phat).

— Vi tri xuat phat & tat ca cac cu li thi dau déu phai duoc danh s6 tir trai sang phai,
dinh clia sb quay vé hudng chay.

— Khi & tu thé “Vao chd”, van dong vién khong dwoc cham tay hodc chan vao vach
xuét phat hodc mat dwong chay phia trwéc vach xuat phat.

— Ca hai ban tay va it nhat mét dau goi phai tiép xuc voi mat dat va hai ban chan phai
tiép xtic véi ban dap xuat phat.

— Khi cé lénh “San sang”, van dong vién phai lap tic nang trong tam co thé lén & tu
thé xuét phat trong khi hai tay van tiép xtc véi dat va hai ban chan van tiép xuc voi
ban dap.

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap bai tap bo tro: Tai ché chay nang cao dui; bat nhay doi chan trudc,
sau; bat nhay nang cao hai dui. Méi bai tap thuc hién 2 lan véi toc do toi da,
mai lan 5 — 7 gidy xen k& quéang nghi 3 — 4 phut.

— Phéi hop xuét phat thap va chay lao theo khau lénh tu hé, cu li 20 — 30 m, thurc hién
1- 2lan.

— Phéi hop xuat phat thap, chay lao va chay giita quéng theo khau lénh tu ho, cu li
30 - 50 m, thuc hién 1 -2 lan.

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

— Xuét phat thap voi cac tin hiéu khac nhau va chay nhanh cu li 20 — 30 m, thuc hién
1-2lan.

— Xuét phat thap, chay lao sau xuét phat va chay nhanh cu |i 30 — 40 m, sau dé chay
theo quan tinh, thuc hién 1 — 2 1an xen k& quang nghi 3 — 4 phut.

— Chay tang téc d6 va duy tri téc d6 t6i da cu i 30 — 40 m, luan phién voi chay cham
cu 1i 100 = 150 m, thwc hién 1 — 2 lan.

— Chay tang toc do va duy tri toc do téi da cw i 30 — 40 m, thuc hién 2 1an xen ké
quang nghi 4 - 5 phut.

— Phéi hop xuét phat thap, chay lao va chay giita quang véi téc do téi da cu i
60 — 80 m, thuc hién 1 — 2 lan xen k& quéng nghi 5 — 6 phit.

15
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c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Ty danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
néi dung sau:
— Murc d6 phoi hop duoc gilra ki thuat chay lao sau xuat phat va chay gitra quang.
— Nhip diéu cac budc chay khi chuyén tir chay lao sang chay gitra quang.

— Téc do va cu li thuc hién cac bai tap.

d) Tro choi phat trién strc nhanh
Xuét phat nhanh theo hiéu lénh

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

10-15m

Hinh 3. Tro choi Xuét phét nhanh theo hiéu Iénh

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duwoc chia thanh cac nhém nam, nir; mdi nhom
dirng thanh mét hang ngang sau vach xuat phat voi gidn cach 1 —1,5 m.

Thuc hién: Khi cé hiéu lénh “Vao chd”, tirng nhém tién dén vi tri xudt phat va
ngoi quay lung vé huéng chay (Hinh 3). Khi cé hiéu lénh “Chay” (tiéng hé hoac
tiéng v6 tay clia chi huy), cac ban nhanh chong quay ngudi va xuét phat chay dén
vach dich. Trong méi luvot choi, ban vurot qua vach dich dau tién la ban thang cuéc.

Van dung
Em hay lua chon va van dung cac bai tap chay cw li ngén dé rén luyén strc nhanh.
Ki thuat chay cuw li 100 m cé nhirng khac biét nhw thé nao so voi chay cw li 60 m?

Tu luyén tap chay dap sau chuyén sang chay gitra quang cu li 30 — 40 m dé rén
luyén va phat trién sirc manh dap sau.
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Phoi hgp cac giai doan

chay cy lingan
mmeaéu

a) Muc tiéu, yéu ciu céin dat

— Phéi hop dwoc cac giai doan clia chay cy li ngan.

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

— Biét diéu khién td, nhém luyén tap va nhan xét két qua luyén tap.

— Thwong xuyén rén luyén va gitr gin vé sinh than thé.

b) Khoidong

— Kh&i dong chung: Chay cham theo diéu kién tu nhién, xoay cac khop.

— Khoi dong chuyén mén: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau chuyén
sang chay tang toc docw i 12— 15 m.

— Tro choi hé tro khdi déng: Chuyén béng

| ﬁ E
] ° 1
B | y/ / i y
=4 : &
>
08=1m Hinh 1. Tro choi Chuyén béng
+ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu doi cé sé nguoi bang
nhau, méi d6i dirng thanh mét hang ngang véi gian cach 0,8 — 1 m, dau hang dat
5 qua bong (Hinh 1).
+ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, Ian luot tirng ban clia méi doi nhan bong tir ban
dirng bén canh, dung tay chuyén bong mét vong quanh thét lung roi chuyén bong
cho ban tiép theo (bong roi, nhat bong va tiép tuc tro choi tai vi tri clia ban dé

bong roi). B6i hoan thanh trdc viéc chuyén 5 qua bong dén vi tri cudi hang 1a doi
thang cudc.
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Kién thirc m&i
Phéi hop chay giira quing va chay vé dich

Trong chay 100 m, quing dwong chay gitta quéng tang Ién mét cach dang ké
so véi chay 60 m, vi vay & 15 — 20 m cudi clia cu li, téc do thuong giam khoang 8%.
Dé duy tri téc do téi da cho toi khi vé dich, nguoi tap phai nd Iuc rat Ion vé thé luc
va phai co sy rén luyén tich cuc vé sirc bén téc do.

Két qua chay cu li ngan sé bi giam di dang ké néu nguoi chay khong biét tha léng
hoac lam cang clrng nhitng nhom co khong doi hoi tham gia tich cwe vao qua
trinh chay.

Ngoai phuong phap danh dich bang ngurc, cé thé danh dich bang vai. O buéc cudi,
d6 ngudi vé trudc dong thai hoi xoay nghiéng than trén ding vai danh dich.
Phéi hop céc giai doan chay cw li ngén (100 m)

Phéi hop Ki thuat cac giai doan la diéu kién dé hoan thién ki thuat va dwoc
thwe hién vai cac nhiém vu sau:

Nang cao Ki nang thuc hanh ki thuat tirng giai doan.
Rt ngan thoi gian xuat phat.
Nang cao téc d6 téi da va kha nang duy tri toc do t6i da.

Luyén tap ki thuat luon dong thoi véi qua trinh rén luyén va phat trién thé luc.

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap cac bai tap bé tro: Tai chd chay nang cao dui, bat nhay doi chan trudc,
sau, bat nhay nang cao hai dui. M&i bai tap thuc hién 2 1an voi téc do toi da, mai lan
8 — 10 giay xen k& quang nghi 3 — 4 phat.

Chay cham cu li 15— 20 m, lién tuc thuc hién dong tac danh dich bang nguc hoac vai.
Chay tang téc dé cv li 30 — 40 m phéi hop danh dich béng nguc hoac vai, thuc hién
2 lan.

Xuat phat, chay 100 m 1 — 2 1an xen k& quang nghi 4 — 5 phut.

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

— Chay tang téc dd cu li 30 — 50 m phéi hop danh dich, thuc hién 2 1an xen k& quang
nghi 3 — 4 phat.

— Phéi hop cac giai doan voi téc do tang dan trén cu li 60 — 80 m, thuc hién 2 lan
xen k& quang nghi 5 — 6 phat.
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Xuét phat thap chay 100 m, thuc hién 1 Ian.

— Thidau chay 100 m giita cac nhém, méi lwot chay 2 — 4 ban theo duwong chay riéng.
Két qua duoc xac dinh bang dong hé bam giay.

c) Hwéng din danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua cac

ndi dung sau:

— Muc d6 phdi hop dugc céc giai doan clia ki thuat chay cu li ngén.

— Téc d6 va cu li thue hién cac bai tap.

— Thoi diém danh dich; ki thuat danh dich.

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

d) Tro choi phat trién strc nhanh
Bat nhdy nhanh chum hai chan dén dich

«
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Hinh 2. Tro choi Bat nhdy nhanh chum hai chan dén dich

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi
bang nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat (Hinh 2).

— Thuec hién: Khi co hiéu Iénh, 1an luot tirng ban bat nhay nhanh chum hai chan
luan phién chéch sang phai, sang trai hwéng dén dich, ban tiép theo chi
xuét phat khi ban phia truéc da vuot qua vach dich. Boi hoan thanh dau tién la
déi thang cuéc.

- Emhéy lya chon vavan dung céc baitap bd tro, baitap chay cu lingan dé ren luyén
than the.

— Trong chay cuw li ngan, khi vurot qua vach dich khong nén lam gi? Vi sao?

— Co thé sir dung cac bai tap chay cv li ngan dé rén luyén thé luc dwoc khong?
D6 Ia nhitng té chét thé luc nao?
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Cha dé 2

a) Muc tiéu, yéu cau céan dat

— Thuc hién dwoc ki thuat giam nhay da lang.

— Biét mot s6 diéu luat thi dau nhay cao.

— Chu déng trong hoc tap va dam bao an toan luyén tap.

b) Khoi dong

— Khoi déng chung: Chay tai chd, xoay cac khop, tai chd da lang chan trudc, sau.

— Khai dong chuyén mén: Chay buéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay
tang tbc do cw li 10 — 15 m; bat nhay doi chan trdc, sau; bat nhay tach chum chan
5-7lan.

~ Tro choi hé tro khdi dong: Vuot séng

Hinh 1. Tré choi Vuot séng
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+ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu ddi co sb ngudi bang
nhau, mi doi dirng thanh mét hang doc, khoang cach gilta cac ban trong hang la
1,5 m. Béi dién voi cac doi la cac cap doi, méi cap doi cam hai dau clia mét soi
day mém.

+ Thuc hién: Khi co hiéu [énh, 1an lrot tirng cap déi cang day & tam ngang dau goiva
chay nguoc chiéu dirng clia cac doi. Tl ban dau hang dén ban cudi hang, 1an lwot
nhay qua day khi day di chuyén dén (Hinh 1). Cap doi cam day tiép theo chi xuat
phat khi cap déi phia trudc da chay qua ban cudi hang. Két thic méi lwot choi, doi
c6 s6 ban bi vudng day nhiéu hon la déi thua cuéc.

mKién thirc méi

Nhay cao la cach dua co thé bay Ién cao bang hoat déng né luc ctia ngudi nhay.
Ki thuat nhay cao gom bédn giai doan:

— Chay da (Hinh 2a).

— Giam nhay (Hinh 2b — dat chan giam nhay, Hinh 2¢, d — giam nhay da lang).

— Trén khong (Hinh 2e, g, h, i).

— Roi xudng cét hoac dem (Hinh 2k).

Hinh 2. Céc giai doan cua ki thuat nhdy cao kiéu “Budc qua”

a) Giam nhay da lang

O budc chay da cudi (Hinh 2a), chan giam dat vao diém giam nhay gan nhu dudi
thang, tiép dat nhanh manh bang got chan va chuyén thanh ca ban chan (Hinh 2b),
sau do khop gdi hoi co lai dé thuc hién dong tac giam nhay (dudi nhanh khop hong,
khop goi va khop co chan) dua co thé bay Ién cao (Hinh 2c). Ngay sau khi chan giam
tiép dat, than trén nga ra sau, chan lang da nhanh tir sau ra truéc, 1én cao va dubi
thang (Hinh 2d, e), dong thoi hai tay danh nhanh ra trwéc, 1én cao (dé phdi hop voi
dong tac da lang) va dirng dot ngot khi canh tay cao ngang vai, cang tay gan nhuw
vuéng géc voi canh tay, hai khuyu tay huéng ra truée, hoi chéch sang ngang. Béng
tac giam nhay két thic khi chan giam dudi thang va bét dau roi khoi mat dat.
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b) Mot s diéu luat thi dau nhay cao

Khu vuc chay da va giam nhay

Khu vuc giam nhay phai bang phang.
B6 dung cu

4,04 m.

Luyén tap
Luyén tap ca nhan

hién 5 -7 Ian.

nhanh, thuc hién 3 -5 lan (Hinh 3).
Bi, chay cham 1 — 3 budc phéi hop
giam nhay da lang, roi xubng bang
chan giam nhay, thuc hién 5 - 7 Ian.

b) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

— Chay 3 -5 buwéc thuc hién giam nhay

da lang, roi xubng béng chan giam
nhay, thuc hién 3 -5 lan.

— Chay 3 -5 budc thuc hién giam nhay

da lang lién tuc trén dudng thang voi
cwli10-15m.

— Chay 3 - 5 buwdc, giam nhay da lang

hudng Ién qua bong treo cach mat dat
1,2—1,5m, roi xudng béng chan giam
nhay, thuc hién 3 — 5 lan (Hinh 4).

22

Puong chay da phai co do dai téi thiéu 15 m.

Cot chdng phai co gia do xa ngang (gia d& phai duwoc dat & cuing dé cao), cé do
cao vuot dé cao van dong vién co thé nhay qua.
Khoang cach gilia hai cot chéng xa khong duoc nho hon 4,0 m va khéng Ién hon

Trong khi thi dau khong duoc di chuyén cot chéng xa trlr khi trong tai giam sat cho
rang khu virc giam nhay hoac roi xuéng khong phi hop (viéc thay di chi thuc hién
khi van déng vién da thuc hién hét mét vong cac 1an nhay).

Tap dat chan giam nhay: Bing chan trude, chan sau, tap dat chan giam nhay, thuc

Vin tay ciing bén v6i chan giam vao vat cé dinh (cay, twong, ...), tap dat chan giam
nhay, gidm nhay da lang, thuc hién 5 -7 Ian.
Tai chd tap dat chan giam phéi hop giam nhdy da lang va danh tay tir cham dén

/]

e € -

Hinh 3. Luyén tap dat chan gidm nhay,
gidm nhdy dé lang

e U W
'[g”»‘ gré

Hinh 4. Giéam nhdy d& lang hudng lén
qué bong treo

12-15m



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

1 ; ‘!‘ 1 g Tailieu_com

d) Tro choi phét trién sirc manh

Ping déi dién voi xa ngang, chay 3 — 5 budc phdi hop gidam nhay, da lang thang
chan vuot qua xa dat & do cao 30 — 40 cm (khi qua xa co chan giam), roi xuéng
bang chan giam, thuc hién 3 -5 lan.
Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

T danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
noi dung sau:
Murc d6 thue hién dwoc ki thuat giam nhay da lang.
Vi tri dat chan giam nhay.
Tbc do va hudng da lang.
Tu thé than nguoi.
Tu thé két thuc clia chan giam nhay.

Bat nhay tiép stic

Hinh 5. Tro choi Bat nhéy tiép stc

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé nguoi
bang nhau, méi doi dirng thanh mét hang doc trudc gian treo béng. Béng duoc
treo cao hon tam tay véi 20 — 25 cm.

Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, lan luot tirng ban clia méi doi chay dén vi tri treo bong,
bat nhay bang hai chan va dung hai tay cham bong theo thir tu tir qua dau tién dén
qua cudi (haitay chua chambong phaithuc hién lai), sau dé trévé cudihang (Hinh 5).
Ban tiép theo chi xut phat khi ban thuc hién truéc da cham tay vao qua bong cudi.
Dai hoan thanh dau tién la doi thang cuéc.

Em hay van dung cac bai tap va tré choi trong bai hoc dé rén luyén strc manh doi
chan va giai quyét tinh huéng trong sinh hoat hang ngay.

Giam nhay da lang trong nhay cao co su khac biét nhw thé nao so véi giam nhay
budc b trong nhay xa?
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a) Muc tiéu, yéu ciu cén dat

— Thuc hién dwoc Ki thuat chay da két hop voi giam nhay.

— Tich cuwc, chl dong hoan thanh lwong van dong cua bai tap.

— San sang gilp d& va chia sé kinh nghiém hoc tap véi cac ban.

b) Khai dong

— Khoi dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay céc khdp, tai ché da lang chan
trwoc, sau.

— Khaoi dong chuyén mén: Chay bwéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang téc d6 cw li 10 = 15 m; chay 3 — 5 buéc, phoi hop giam nhay da lang, roi
xuéng bang chan giam, thuc hién 3 — 5 1an; chay 3 — 5 bwéc giam nhay da lang lién
tuc trén dwong thang véi cu |i 10 — 15 m, thurc hién 2 Ian.

— Tré choi hé tro khdi dong: Vong tron toc dé

!

L4
I

Hinh 1. Trd choi Véng trén téc do
+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhigu déi cé sé ngudi bang
nhau, méi doi dirng thanh mot vong tron cé dwong kinh 5 — 6 m. Ban déi trudng
dirng & tam vong tron, tay cdm mét qua bong chuyén (Hinh 1).
+ Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, ban déi trudng 1an lwot chuyén va nhan bong voi tirng
thanh vién ctia di minh (néu bong roi, nhat bong va tiép tuc thuc hién). Doéi hoan
thanh dau tién la déi thing cuéc.
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Kién thirc méi
a) Cach xéac dinh hwéng chay da, diém giam nhay va cach do da
Hudng va gdc dé duong chay da

— Hudng chay da duoc xac dinh can
clr vao chan giam nhay: Giam nhay
bang chan trai, chay da tir bén phai
xa (theo chiéu nhin vao xa); giam
nhay béng chan phai, chay da tir
bén trai xa (Hinh 2).

— Goc doé duwong chay da: Chéch voi
xa khoang 25° — 40°, Hinh 2. Hudng va géc dé duong chay da
Diém giam nhay

— Giam nhay duwoc thuc hién & vi
tri ngang véi 1/3 chiéu dai cla xa
(tlr cot xa bén huong chay da),
cach xa khoang mét canh tay.

1/3 chiéu dai ciaxa

— Cach xac dinh diém giam nhay:
Birng thang (& vi tri ngang voi 1/3
chiéu dai clia xa), huéng mat theo
huong chay da, vai vudng goc voi
xa, tay cung bén chan giam dua sang Diém giam nhay ddi véi
ngang, ban tay cham xa (Hinh 3). ngudi gidm nhay bang chan trai
Do da Hinh 3. Xac dinh diém giém nhay

Tir diém giam nhay, di nguoc huéng chay da voi sb budc gap ddi sé budc chay
da da Iwa chon; duwdng chay da thudng cé chiéu dai 7 — 11 budc chay (mdi buéc
chay da tuwong duong hai budc di thuong), sé budc chay da thuong la sé 1&
(7,9, 11 budc).

b) Kithuat chay da két ho'p véi giam nhay
Chay da nham tao ra tbc do dé thuc hién co hiéu qua giai doan giam nhay

va trén khong. Giai doan chay da gém hai phan: Céc bwdc da thuong va ba buéc
da cubi.

— Tuw thé chuan bi chay da (véi budc da la sé I&): Ding chan trwdc chan sau, chan

lang dat trudc, géi hoi khuyu, tiép dat bing ca ban chan; chan giam nhay dat sau,
tiép dat bang nira trudc ban chan, cach got chan truée 15 — 20 cm. Than trén hoi
nga ra trwdc, hai tay tha long tw nhién.

— Thuec hién:

+ Téc do chay da tang dan cho dén budc cudi, phan dau cla giai doan chay da, cac
buwéc chay duoc thuc hién gibng ki thuat chay tang téc do.
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+ Ba budc chay da cudi, chan
trwdc tiép dat bang got (sau
dé chuyén nhanh thanh ca
ban), trong tam co thé thap

dan nham chuan bi thuc hién 5
giai doan giam nhay.

Budéc thir nhét Dua a) b) <)
nhanh chan giamnhay ra trwéc, Hinh 4. Ba buéc chay da cubi

buwéc chay dai hon so véi cac
budc trwdc do (Hinh 4a).

Budc thi hai: Bua nhanh chan lang ra trudc, budc chay co do dai lon nhat
trong ba budc cudi (Hinh 4b).

Buc thi ba (dat chan giam nhay): Day la budc chay co d6 dai ngén nhét trong ba
budc cudi, chan gidm nhay va héng cling bén viron nhanh ra trudc, than trén déng
thoi nga ra sau dé dat got chan vao diém giam nhay (Hinh 4c) va thuc hién giam nhay.
Luyén tap

a) Luyén tap canhan

— Xac dinh huéng va goc do chay da, dieém giam nhay; thuc hién cach do da.

— Chay da 1-3 budc, 5~7 budc giam nhay da lang, roixuong bang nira trwéc ban
chan giam, thuc hién 57 lan.

Luyén tap nhém

Hinh 5. Chay da phéi hop gidm nhdy dé léng qua xa thap

Luan phién chi huy nhom luyén tap:
— Chay toan da phéi hop giam nhay da lang (khéng qua xa) @& xac dinh sb6 buwdc
chay da phu hop.

— Chay 3 - 5 budc da (hudng chay da vuéng goc vai xa), phdi hop giam nhay
da lang thang chan qua xa thap (30 — 40 cm), roi xubéng dém bang chan giam,
thuc hién 3 — 5 1an (Hinh 5).
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w £

- ay 3 — 5 budc, 5 — 7 budc da (hwéng chay da chéch 25° — 40° so voi xa),
g giam nhay da chan lang cao ngang xa (xa dat cao 0,9 — 1,2 m), roi xuéng bang

chan giam, thuc hién 3 - 5 lan.
?T ¢) Hwéng din danh gia két qua luyén tap
— Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia cac ban qua cac
D
noi dung sau:
%)Q — Muic dé thuc hién dwoc Ki thuat chay da phéi hop vai giam nhay.
— — Diém giam nhay so vdi xa.
E — Huong chay da, sé budc va nhip diéu chay da.
5 — Tuw thé, nhip diéu thuc hién ba budc cudi.
ol d) Tro choi phat trién strc manh
{e) Bat nhay bang hai chan qua rao
—~+
4
Q_J sﬁ f ﬁ 30-40cm
2 0 o
o) & [e28) A f
= W LSBT
6-8m

9’ . BT
<I Hinh 6. Tro choi Béat nhdy bang hai chan qua réo
< — Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu doi co s6 ngudi
QI’ bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.
3] — Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, Ian luot tirng ban clia méi doi bat nhay bang hai chan
8 qua rao (khoang céch gilia cac rao chi dugc bat nhay mét Ian), khi vuot qua

rao cudi, chay quay vé theo duong thang va dirng vao cudi hang (Hinh 6). Ban
tiép theo chi duoc xuét phat khi ban thuc hién trudc da trér vé qua vach xuét phat.
Pai hoan thanh dau tién 1a doi thang cudc.

— Em hay van dung cac bai tap nhay 16 co bang chan giam nhay dé rén strc manh
va téc do giam nhay.

— Em hay van dung bai tap “Tai chd bat nhay tach chum chan”, “Tai chd bat nhay doi
chan trudc, sau” dé ren luyén suw linh hoat ctia chan.

— Trong thi dau nhay cao c6 thé thuc hién dong tac giam nhay dong thoi bang hai
chan dwoc hay khéng? Vi sao?
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a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuc hién duoc ki thuat trén khong va roi xuéng cat (dém).
— Biét diéu khién t6, nhom luyén tap va nhan xét két qua ctia cac ban.

Thudng xuyén tu hoc va rén luyén than thé.

b) Khei dong

— Khoi déng chung: Chay cham theo diéu kién tw nhién, xoay cac khop, tai chd
da lang chan trudc, sau.

— Khai dong chuyén moén: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay
tang téc d6 cu li 10 — 15 m; chay da 3 — 5 budc giam nhay da lang, roi xuéng bang
chan giam, thuc hién 3 - 5 Ian.

— Tro choi hé tro khai déng: Pudi bat ‘g

4

Vo P

Hinh 1. Tré choi Dudi bat

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh hai doi co s6 lwong nam, ni
bang nhau, doi A la doi dudi bat, doi B 1a doi bi dudi bat. M&i déi ding thanh mot
hang ngang sau vach xuat phat ctia doi minh. Khi cé hiéu Iénh chuan bi xuat phat,
doi A dirng trén mot chan, mot chan co, tay cung bén cam vao c6 chan co; d6i B &
tu thé ngdi trén hai nlra trwvdc ban chan, hai tay co tu nhién (Hinh 1).

+ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, d6i B bat nhay & tu thé ngdi dé dén dich, dai A nhay 16
co6 theo ban va vé nhe vao vai ban truwéc khi ban vuot qua vach dich, luot tiép theo
hai d6i ddi vai tro cho nhau. Sau hai lwot choi, ddi cé sé ban bivé vao vai nhiéu hon
la déi thua cuéc.
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Kién thirc méi
a) Kithuattrén khéng

Hinh 2. Ki thuét trén khéng

Giai doan trén khéng bat dau tir thoi diém chan giam roi dat. Sau khi giam nhay,
chan giam van dudi thang (Hinh 2a), chan lang tiép tuc da 1én cao va dudi thang &
phia trwéc (Hinh 2b). Khi chan lang da cao hon xa, nhanh chéng gap than, tay cung
bén voi chan lang dudi ra trudc, cling vai chan liang chuyén nhanh qua xa va ha xubng
& phia bén kia xa (Hinh 2c). Thoi diém chan lang qua xa, nhanh chong co chan giam
va dua lén cao, ra trwdc, chéch vé phia xa thanh mot dwong vong cung dé qua xa
(Hinh 2d), than trén hoixoay vé phia xa dé vaiva tay khéng cham xa khi dang roi xubng
(Hinh 2e).

b) Kithuat roi xudng cat (dém)

Sau khi qua xa, chan lang cham cét trwéc bang nlra trudc ban chan, tiép theo la
chan giam. Khi cham cat, géi chan lang khuyu dé giam chan déng cho co thé.

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

b ] "%//-o

—

Hinh 3. Luyén tdp mé phdng déng téc qua xa

— Luyén tap md phong dong tac qua xa: Piing & tu thé chuan bi giam nhay (theo
hwdng chay da 25° - 40°), thuc hién dong tac da lang va chuyén chan lang qua xa,
sau do dirng trén chan lang va dua chan giam Ién cao tao thanh mét dwong vong
cung qua xa (Hinh 3), thuc hién 35 Ian.

— Chay 3 -5 budc da, giam nhay da lang, roi xuéng bang chan lang.
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— Chay da chinh dién 3 -5 budc phdi hop giam nhay da lang thang chan qua xa thap
(25 — 30 cm ddi véi ni, 30 — 40 cm ddi voi nam), roi xudng bang chan giam, thuc
hién 3 -5 lan.

b) Luyén tap nhém

Hinh 4. Phéi hop 3 - 5 buéc da gidm nhdy qua xa thép

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

— M6t budc da, giam nhay qua xa thap: Bing doi dién véi xa, thuc hién mot budc
da phéi hop giam nhay da lang va qua xa (xa dat & do cao 30 — 40 cm), roi xubng
bang chan giam. M&i ban thuc hién 3 -5 lan.

— Phéi hop3—5 budc da (hudng chay da chéch véixa 25° — 40°), giam nhay da ling
qua xa thap, roi xuéng bang chan lang. Méi ban thuc hién 5 -7 lan (Hinh 4).

c

Hwéng din danh gid két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
noi dung sau:
— Mrc do thuc hién duoc Ki thuat trén khong va roi xuéng cat.
— Vitri gidm nhay, téc do va hudng da lang.
— Tuw thé chan giam, chan lang khi chuyén qua xa.
— Tuw thé than ngudi va hai chan khi roi xudng cat.

d) Tro choi phat trién stk manh
Chay dé lang thang chan ra truéc

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé s6 nguoi bang
nhau, mdi ddi ding thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, 1an luot tirng ban clia méi doi hai tay chéng hong,
chay da lang thang chan ra trwac dé dén dich, sau khi vwot qua vach dich dirng
thanh mét hang doc huéng vé vach xuét phat (Hinh 5). Ban tiép theo chi xuat
phat khi ban thuc hién truéc da vuot qua vach dich. Déi hoan thanh dau tién la
doi théng cuéc.
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6-8m

Hinh 5. Tré choi Chay dé ling thdng chén ra truéc

— Em hay lya chon va van dung cac bai tap, tré choi trong bai hoc dé rén luyén
strc manh va su khéo |éo ctia doi chan.

— Vi sao phai luyén tap ki thuat bay trén khéng va roi xuéng & san tap co cat hoac
dém c6 d6 dan héi tot?

Phai hap cac giai doan ki thuat
nhay cao kiéu buéc qua

Mo dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién dwoc cac giai doan cla ki thuat nhay cao kiéu budc qua.
— Biét mot sb diéu luat trong nhay cao dé luyén tap va thi dau.
— Chu déng tim kiém, tra clru théng tin vé mén hoc.
b) Khoi déng
— Khai déng chung: Chay tai chd, xoay cac khop, tai chd da lang chan truéc, sau.

— Khéi déng chuyén mén: Chay bwdc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang téc do, chay 3 — 5 buéc da phéi hop giam nhay da lang, roi xudng béng
chan giamcuw li10-15m.
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6-8m
Hinh 1. Tro choi L6 c6 déng doi

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu d6i, mdi doi co 8
hoac 12 ban v6i s6 lwong nam, nit bang nhau. MGi déi dirng thanh mét hang doc
sau vach xuat phat. Nhém bén ban dau tién, tay phai (hodc trai) cdm sao tre 3—5m.

+ Thyc hién: Khi co hiéu lénh, Ian lwot titng nhém bén ban clia méi doi ndm chat

sao va dong loat |6 co theo hang doc dén vach gidi han; khi ban cudi hang clia méi

nhém vuot qua vach giéi han, cac ban trong nhom dbi tay cdm sao va quay sau dé

16 co trdr vé vach xuat phat; khi ban cudi hang ctia nhém vuot qua vach xuét phat,

trao sao cho nhém tiép theo va dirng vé cudi hang (Hinh 1). Doi hoan thanh dau

tién la doi thang cuéce.

Kién thirc méi
a) Phdi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu bwéc qua

Qua trinh luyén tap phéi hop céc giai doan cta ki thuat nhay cao kiéu budc qua
can dap (rng cac yéu cau sau:
— Do dai cw li chay da va dé dai cac budc da dam bao tinh 6n dinh, phu hop voi
kha nang clia ban than.

Chay dadam bao tinh lién tuc, nhip diéu voitéc do tang dan. Chu y cautric nhip diéu
clia ba budc da cudi.

— Diém giam nhay chinh xac, hop li; giam nhay da lang nhanh, manh.

Khi qua xa, dé nang cao duoc chan giam va héng, can tich cuc, chti dong gap than
ra trrde, hai tay ha xuéng dudi.
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b) Mét sb diéu luat thi ddu nhay cao
Cudc thi nhay cao

— Van dong vién phai giam nhay b&ng mét chan.

— Mot van dong vién sé bj pham quy néu:

+ Lam roi xa trong khi nhay.

+ Trwoc khivuot qua xa ngang, tiép xtc véi nén san & phia sau mat phang ding clia
xa ngang (ké ca phan bén ngoai clia hai cét) bang bat ctr bo phan nao ctia co the.
Khu vic roi xuéng

Trong céc cudc thi quéc té, khu vuc roi xudng coé kich thuéc khéng nhd hon 6 m
chiéu dai, 4 m chiéu réng va 0,7 m chiéu cao. i v&i cac cudc thi khac, khu vuc roi
xuéng co kich thudc khéng nhd hon 5 m chiéu dai, 3 m chiéu réng va 0,7 m chiéu cao.

a) Luyén tap ca nhan

— Do da, xac dinh s6 budc da phu hop voi kha nang ban than.

— Chay thir da, diéu chinh tbc d6 va cu li chay da: Chay da, giam nhay, sau dé kiém tra
s6 bwoc da va diém dat chan giam.

— Chay 3 — 5 budc da nhay qua xa thap (30 — 40 cm ddi voi ni; 40 — 50 cm
déi voi nam), thue hién 2 -3 1an.

— Chay 5 -7 budc da, thuc hién toan bo Ki thuat véi mirc xa tang dan.

b) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Nhay qua xa thap voi s6 budc da xac dinh (7 = 9 budc ddi véi ni, 9 — 11 budc
d6i voi nam), thuc hién 2 -3 1an.

— Thuc hién toan bo ki thuat véi mirc xa tang dan.

— Thi dau tap.

c) Hwéng déan danh gia két qua luyén tap

Tu danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla céac ban qua cac

noéi dung sau:

— Mrc d6 phdi hop duoc cac giai doan clia Ki thuat nhay cao kiéu budc qua.

— S 6n dinh cua sb budc chay da.

— Tinh lién tuc, nhip diéu cla cac budc da.

— Mtrc d6 nhanh, manh trong giam nhay da lang.

— Tu thé trén khong va roi xuéng cat.
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d) Tro choi phat trién strc manh
Bat nhay tiép stic

«——9-10m——»

Hinh 2. Tré choi Bat nhay tiép strc

Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi Gwoc chia thanh nhiéu doi cé sé nguoi bang
nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc bén ngoai vong trén 16n cé ban kinh
9—-10 m, mat huéng vé vong tron nho cé ban kinh 1,5-2 m.

Thuc hién: Khi co hiéu lénh, 1an luot tirng ban clia mdi doi bat nhay bﬁng hai chan
hudng toi tam vong tron, khi cham vong tron nho, quay sau bat nhay tro vé vij tri
xuét phat va vé vao tay ban tiép theo, sau do dirng vé cudi hang (Hinh 2). Doi hoan
thanh dau tién 1a doi thang cudc.

Van dung

Em hay van dung ki thuat nhay cao kiéu budc qua dé ren luyén than thé va tham
gia cac hoat dong TDTT cla nha truwong.

Em can luyén tap nhw thé nao dé giai doan chay da dat hiéu qua cao?

Luyén tap ki thuat nhay cao kiéu budc qua co tac dung gi?
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CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai tap b trg trong chay gitia quang

M& dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién dwoc cac bai tap bo tro trong chay gilra quang.

— Khéc phuc duoc hién tuong ‘cuc diém”.

— Kién tri, nd luc khac phuc mét méi trong luyén tap.
b) Khéi ddong

— Khai dong chung: Chay tai chd, xoay cac khép.

— Khaoi dong chuyén mén: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang téc do trén dwong thang, duong vong cw i 10— 15 m.

— Tro choi hé tro khoi dong: Nhay day tap the

Hinh 1. Trd choi Nhdy déy tap thé

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé nguoi
bang nhau, méi déi 5— 6 ban, hai ban lam nhiém vu quay day.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, cac doi déng loat nhay day va dong thanh dém sé lan
nhay qua (d6i bi vuéng day duoc tiép tuc nhay) (Hinh 1). Sau 1,5 — 2 phut, déi cé
s6 1an nhay qua day nhiéu nhat la déi thang cudc.
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Kién thirc méi

Bai tap bb tro' trong chay giira quing

So v6i chay cu li ngan, chay cu li trung binh cé budc chay ngan hon, tu thé

than trén thang hon, chan lang nang géi thap hon, tinh nhip diéu ctia budc chay

cao hon.

Duy tri nhip thd, dé sau ctia nhip thd 1a mét trong nhiing yéu té quyét dinh viéc

duy tri téc do chay gilra quang, muc do va thoi diém xuat hién mét moi.

Tbc do, bién do danh tay bén phaiva dé nga than trén sang trai khi chay trén duwdng

vong luén phi hop voi tée do clia budc chay dé tao ra nhip diéu chay va gil thang

bang cho co thé.

V&i do nga than trén ra truoc khéng qua 4° — 5°, cho phép: D& dang duy tri d6 dai

budc chay va tw thé tw nhién cta than trén trong qua trinh chay; han ché t6i da

murc tiéu hao nang lugng vi su cang thang khéng can thiét clia mot sé nhom co.

— Cac bai tap bd tro thuong duoc lua chon, st dung trong luyén tap ki thuat chay
gilra quang:

+ Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau chuyén sang chay tang téc do
cw |i 20 — 25 m, thuc hién 2 — 3 1an xen ké quang nghi 2 — 3 phut.

+ Chay tang dan téc do tir dwong thing vao dudng vong, tir dudng vong ra duong
thang cu li 100 — 200 m, thuc hién 2 — 3 1an xen k& quang nghi 3 — 5 pht.

+ Chay lap lai cu li 100 — 200 m voi téc do trén trung binh, thwe hién 2-3 1an xen ké
quang nghi 4 -5 phat.

+ Chay bién doi tbc do: Chay nhanh cu li 100 — 120 m xen k& chay cham cu li
150 — 200 m (luan phién nhanh, cham), thuc hién 1 — 3 Ian xen k& quang nghi
4 -5 phut.

+ Tro choi van dong phat trién strc bén.

b) Khic phuc hién twong “cuc diém” trong chay cw li trung binh

— D& han ché sy xuat hién ctia hién tuong “cuc diém’, nguoi tap can:

+ Thuwong xuyén rén luyén strc bén.

+ Khoi dong ki trudc budi tap.

+ Trong cac Ian luyén tap chay toan bo cu li (hoac kiém tra, thi dau), sau khi xuét phat
va tang toc d6 sau xuat phat, khong cé géng chay nhanh hon téc do da dat dugc
trong luyén tap hang ngay.

— Khi hién twong “cuc diém” xuat hién can:

+ Giam téc do chay, tuyét déi khong so hai.

+ Binh tTr]h duy tri nhip thd; chi dong tha long than trén va hai tay. Hién twong
“cuc diém” sé nhanh chéng mét di sau khoang 45 — 60 giay.
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a) Luyén tap ca nhan

— Chay budc nho, chay nang cao §ﬂi, chay dap sau chuyén sang chay tang téc do
cw i 20 — 25 m, thuc hién 2 — 3 lan xen ké quang nghi 2 - 3 phut.

— Chay tang toc do trén dwong thang, dwdng vong luyén tap nhip diéu chay (phéi hop
gitra duy tri tw thé than nguoi, hoat dong dap sau va danh tay voi nhip diéu thd) & cu li
100 — 120 m, 130 — 150 m, thuc hién 1 — 2 1an xen ké quang nghi 3 — 6 phut.

b) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

- Chay téng dan téc do tir duwong thang vao dudng vong va tir duwdng vong ra
duong thang cu li 100 — 120 m, sau dé giam téc do va chay theo quan tinh, thuc
hién 2 — 3 lan xen k& quang nghi 3 — 4 phut.

— Chay lap lai cu li 100 — 120 m, thuc hién 2 — 3 1an xen k& quang nghi 4 — 5 phut.

— Chay bién ddi téc d6; Chay nhanh cu li 100 — 120 m xen k& chay cham cu i
150 — 200 m, thyc hién 2 lan xen k& quéng nghi 4 — 5 phat.

c) Hwéng din danh gia két qua luyén tap

Tuw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua cac
ndi dung sau:

— Mduc do thuc hién duoc cac bai tap bd tro chay gilta quang.

— Tuwthé, do daiva su 6n dinh clia budc chay.

— Tinh nhip diéu gitra hoat dong cta tay, chan, than minh va nhip tho.

— Mdc d6 hoan thanh cu li va toc do chay.

— Muc dé chi dong va tich cuc tha long trong cac quang nghi.

d) Tro choi phat trién stc bén
Bat nhay theo 6

15-20m
Hinh 2. Tré choi Béat nhéy theo 6
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— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi
béng nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, lan Iuot tirng ban clia mdi déi luan phién bat nhay doi
chan theo 6 cu li 15 — 20 m d& dén dich (Hinh 2). Ban tiép theo chi xuat phat khi ban
phia trudc da bat nhay qua vach dich. D6i hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

Van dung

Van dung ki thuat chay trén duong thang, dwong vong khi luyén tap chay trén
dia hinh tw nhién.
- Can phai lam gi dé khac phuc duoc hién twong “cuc diém" trong chay cv li trung binh?

— Tuw thé than ngudi, hoat dong cla tay, chan, nhip thé gitra chay cy li trung binh va
chay cu li ngén cé su khac nhau nhu thé nao?

Bai tap bé trg trong xuat phat
va tang toc do sau xudt phat

(1) Mo ddu
a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuc hién duoc céc bai tap b tro trong xuat phat va tang téc do sau xuat phat.
— Biét mot s6 diéu luat thi dau chay cu li trung binh.

— Trung thue trong luyén tap, chu déng hoc hai va gitp dé ban.

b) Khoi dong

— Kha&idéng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khap.

— Khoi dong chuyén moén: Chay buwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang téc do cu li 10 — 15 m; chay tang toc do tir dwong thang vao dwong vong,
tir dwdng vong ra duong thang cw li 20 — 30 m.

— Tro choi hé tro khdi dong: Chay ludn coc dong doi

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu d6i cé sb ngudi
bang nhau, méi dai dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Cac ban cam tay
nhau va dirng véi gidn cach 0,8 =1 m.

— Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, cac ban cdm tay nhau chay theo hang doc, ludn qua
cac co dé vé dich (Hinh 1). B6i cé ban roitay nhau hoac chamvao co la thua cudc.
Dai co ban cudi hang vuot qua vach dich dau tién la doi thang cudc.
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Hinh 1. Trd choi Chay lubn coc dong doi

Kién thirc méi

a) Bai tap bd tro trong xuit phét va ting téc d6 sau xuét phat

— Sovéi chay cu li ngan, xuat phat trong chay cu li trung binh khéng doi hdi né luc
téi da vé strc manh dé thirc hién bwéc chay dau tién; khéng doi hoi lon vé toe do
va do nga than trén ra trudc khi tang toc d6 sau xuat phat.

— Tang toc d6 sau xuat phat nham nhanh chéng cé dwoc vi tri thuan loi dé thuc hién
giai doan chay gilra quang voi téc d6 phu hop kha nang cta ban than.

— Cac bai tap b tro thuong duoc Iwa chon, sir dung trong luyén tap xuét phat va
tang téc do sau xuat phat:

+ Tu ho khau lénh va xuét phat cao.

+ Xuét phat cao dau dudng vong theo cac hiéu Iénh khac nhau cla chi huy (tiéng hé,
tiéng vé tay,...) va chay ratruéc 5 -7 m.

+ Ding quay lung vé huéng chay, quay nguwoi xuat phat theo hiéu lénh va chay ra
trwéc 5 -7 m.

+ Xuat phat phéi hop chay tang téc do cu li 80 — 100 m, thuc hién 2 — 3 Ian xen ké
quéng nghi 3 — 4 pht.

+ Chay nhanh (v&i téc d6 trung binh va trén trung binh) tr duong théng vao duong
vong cu li 120 — 200 m, thuc hién 1 — 3 1an xen k& quéng nghi 4 — 6 phat.

+ Ct]ay nhanh (v&i tc‘{c do trung binh va trén trung binh) tlr dwong vong ra duong
théng, tir dwong thang vao duong vong cu li 120 — 200 m, thuc hién 1 — 3 1an xen
ké quang nghi 4 — 6 phut.

+ Tro choi van dong phat trién strc nhanh.

b) Mt sé diéu luat thi ddu chay cw li trung binh
Vé dich

— Dich ctia mét cudc thi chay duoc biéu thi béng moétvach trdng réng 5 cm (trong cudc
dua ngoai san van dong, vach dich co thé co bé réng dén 30 cm va cé mau sac
twong phan voi mau clia bé mat khu vuc vé dich).
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Céc van dong vién sé duoc xép thir tw theo thir tu vé dich. Thoi diém vé dich
duoc xac dinh khi bat ki bo phan nao clia co thé (trl’f dau, co, tay, chan, ban tay,
ban chan) cham toi mat phang thang dirng tai mép gan cua vach dich.

Xac dinh thoi gian

Hai phwong phap xac dinh thoi gian dwoc cong nhan chinh thire la:

Do thoi gian bang déng hd bam giay.

Do thoi gian tu dong hoan toan tir hé théng chup anh dich.

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Tu ho khau lénh va xuét phat cao, thuc hién 3 — 5 an.

Xuat phat cao trén dwong thang, dau duwong vong phéi hop chay tang téc do
sau xuat phat cy li 45 — 60 m, mdi bai tap thuc hién 2 — 3 lan.

b) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Xuét phat cao theo cac hiéu lénh khac nhau cua chi huy, thuc hién 3 -5 1an.

— Bing quay lung vé hudng chay, quay ngudi xuat phat theo hiéu lénh, thuc hién
2-3lan.

—  Xuét phat cao trén duong thang, dau duong vong phdi hop chay tang tbe do cu li
80 — 100 m, sau do chay theo quan tinh, mai bai tap thuc hién 2 — 3 1an xen ké
quang nghi 3 — 4 phat.

— Chay nhanh tir duong vong ra dudng thang, tir dudng thang vao dwong vong cu li
120 — 150 m, méi bai tap thuc hién 1 = 2 lan xen k& quang nghi 4 — 5 phut.

— Chay nhanh tir duong vong ra duong thang, tir dwong thang vao dwong vong
cw li 120 - 150 m luan phién véi chay cham cu li 120 = 150 m, mdi bai tap thuc hién
1—21an xen k& quang nghi 4 — 5 phat.

c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tu danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua cac
noéi dung sau:

—  Murc do thuc hién duoc cai bai tap bd tro phoi hop xuat phat va chay tang toc do
sau xuét phat.

— Tbc d6 va cu li thuc hién bai tap.
— Thoi gian thuc hién quéng nghi va sé I1an lap lai.
— Tuw thé chay trén duong thang va duong vong.
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d) Tro choi phat trién sirc bén
Chuyén bong va nha'y day tiép stic

/5 KW

18-20m

Hinh 2. Trd choi Chuyén bong va nhdy day tiép strc

— Chuén bi; Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi
bang nhau, méi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Ban dau hang
clia mdi doi cam trén tay hai qua bong. Tai dich dat moét soi day nhay.

— Thue hién: Khi ¢ hiéu lénh, ban ding dau hang cam hai qua bong chay nhanh
dén vong tron, dat bong vao vong tron va nhay day kiéu chan truéc chan sau quay
vé vach xuat phat trao day cho ban tiép theo, sau dé dirng vao cudi hang. Ban tiép
theo nhay day kiéu chan trwéc chan sau dén vong tron, dat day vao vong tron va
cam bong quay vé vach xuat phat trao cho ban tiép theo (Hinh 2). Cac ban trong
hang 1an Iwot thuc hién tré choi, doi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

— Em hay lua chon va van dung cac bai tap da hoc phu hop véi kha nang ctia ban
than dé ren luyén stc bén.

— Emhayluyén tap “chay tuy strc 5 phit’ dé datduocthanhtich 750 -850 m (déivéind)
va 870 — 980 m (d6i véi nam).

— Tai sao khi rén luyén strc bén, nguoi tap can phai né luc cao vé y chi?

e z . .
Phéi hgp cac giai doan trong
. Y
chay cyli trung binh
Mé dau
a) Muc tiéu, yéu cau cén dat
— Phéi hop duoc céac giai doan trong chay cu li trung binh.
— Hoan thanh lwgng van dong clia cac bai tap trong qua trinh luyén tap.
— Chu dong, tich cuc rén luyén stic bén dé nang cao strc khoé.
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b) Khoi dong

— Khaoidéng chung: Chay theo dia hinh tw nhién, xoay cac khop.

— Khaidéng chuyén mon: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chuyén
sang chay tang toc @6 cu li 10 — 15 m; xuét phat két hop chay tang téc do sau xuét
phat tir dwong vong ra dwdng thang, tir dudng thang vao dwdng vong cw i 15 —20 m.

— Tré choi hé tro khai déng: Chuyén bong hai ngudi

Hinh 1. Tré choi Chuyén béng hai nguoi

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu doi co s6 nguoi
bang nhau (sé chan), méi ddi géom hai nhém dirng thanh hai hang doc sau vach
xuét phat. Hai ban dau hang clia méi nhom, mét tay cam tay nhau, mét tay cam bong.
Thuc hién: Khi cé hiéu [énh, 1an luot tirng cap clia mai doi cam bong chay vong
qua ndm va tré vé trao bong cho cap tiép theo tai vach xuat phat va dirng vao cudi
hang (Hinh 1). Cap lam roi béng hoac roi tay nhau phai nhat bong va thuc hién lai
tro choi tai vi tri pham 16i. Doi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

Kién thirc méi

Phéi hop chay gitra quing va chay vé dich

Budc vao giai doan chay vé dich, do mirc d6 mét mdi tang lén dang ké nén than
trén co xu hwéng nga ra sau, do dai va tan sé budc chay giam.

Duy tri tu thé than trén 1a mot trong nhitng diéu kién quan trong dé né luc duy tri
hoac tang téc do khi vé dich.

Sau khi vuot qua vach dich, chuyén sang chay cham va di bo dé dwa co thé dan
trd vé trang thai binh thuwong.

Cac bai tap thuong duoc Iya chon, st dung trong luyén tap phéi hop cac giai doan
chay gilta quang va chay vé dich:
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+ Chaytang téc dé két hop danh dich cw Il 80 — 120 m; 100 —150 m, thuc hién 2—3 1an
xen ké quéang nghi 3 — 4 phut.

+ Chay lap lai cw li 100 — 150 m, thuc hién 2 — 3 |an xen k& quang nghi 3 — 4 phut.

+ Chay bién ddi téc do: Chay nhanh cu li 100 — 150 m xen k& chay cham cu li
100 — 200 m, thuc hién 2 — 3 [an xen k& quéng nghi 3 - 4 phut.

+ Tro choi van dong phat trién nang lwc phéi hop van déng.

b) Phéi ho'p céc giai doan cua ki thuat chay cw li trung binh
Yéu cau va luu y khi luyén tap phdi hop cac giai doan chay cu li trung binh:

- Qém nhan duoc téc d6 va kha nang clia ban than trén toan cu li; lam chi duoc
toc do trong qua trinh luyén tap.

— Tirng budc hinh thanh kha nang phan phéi sirc cho tirng giai doan chay cu i
trung binh.

— Ludn duy tri nhip thd va do sau cla nhip thd phi hop véi nhip diéu clia budc chay.

— Céc bai tap thuong duoc lua chon, sir dung trong phéi hop cac giai doan chay cu li
trung binh:

+ Chay tuy stre 5 phut.

+ Chay Iap lai cu li 120 — 150 m, chay bién doi toc do (120 — 150 m nhanh, xen k&
120 — 150 cham), thuc hién 2 -3 1an xen k& quang nghi 4 — 5 pht.

+ Chay toan bo cac cw li véi yéu cau tang dan toc d6 sau cac giai doan luyén tap.

+ Thidau tap.

a) Luyén tap ca nhan

—  Xuét phat cao trén duwdng thang, dau duong vong phéi hop chay tang tbc dé cu li
30 - 50 m, méi bai tap thue hién 2 — 3 1an.

— Chay tang téc do cu li 50 — 70 m két hop danh dich, thuc hién 1 -2 1an.

b) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Chaytang téc dé cu li 80—120 m, 100 — 150 m két hop danh dich, thuc hién 2—3 1an
xen k& quang nghi 3 — 5 phut.

— Chay nhanh (voi toc d6 trung binh va trép trung binh) cw li 150 — 200 m xen ké chay
cham cw li 150 — 200 m, thue hién 2 — 3 lan xen ké quéng nghi 4 — 6 pht.

— Chay nhanh (véi téc d6 trung binh va trén trung binh) cu li 150 — 200 m, thuc hién 2
1an xen k& quang nghi 4 — 6 phiit.

~ Chay cu 1 400 - 600 m déi voi ni; 500 - 800 m d6i voi nam, téc dé va cu li tang
dan thong qua cac buoi tap, thuc hién 1 lan.

— Thi dau tap cu li 600 m déi véi ni, 800 m ddi véi nam.
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c) Hwéng din danh gia két qua luyén tap
Tuw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac

noéi dung sau:

Murc d6 phoi hop duoc cac giai doan trong chay cu li trung binh.

Murc d6 hoan thanh cw li chay.
Mcrc d6 thuc hién yéu cau vé tbc do.
Tu thé than nguoi va nhip diéu budc chay.

d) Tro choi phat trién sirc bén

Dan kién tha moi

“\\;?

¥

12-15m

Hinh 2. Trd choi Dan kién tha méi

— Chuén bj: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu doi cé s6 nguai bang
nhau, mdi doi dirg thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Tai dich dat hai sot

bong, mdi sot 10 qua.

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, Ian luot ting ban clia méi déi nhay 16 co nhanh dén vi
tri dat bong, cAm mot qua bong chay nhanh vé vach xuat phat, dat bong vao sotva
dirng vao cudi hang. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién trudc da trer vé
qua vach xuét phat. Doi hoan thanh viéc chuyén bong nhanh nhat la déi thing cudc

(Hinh 2).

— S dung ki thuat chay cw li trung binh dé luyén tap chay trén dia hinh tw nhién.

— Thuong xuyén luyén tap va theo doi két qua rén luyén stic bén (tbc do, cu li chay)

— Dé rén luyén strc b&n em can sl dung cac loai bai tap nao?

ctia ban than theo thang hoac quy, nam.
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BAI TAP THE DUC

Bai thé duc nhip diéu

(dong tac chay tai cho, tay nguc,
vuon ngudi, bat tach chum chan)
Mé dau
a) Muc tiéu, yéu cau cén dat
— Thuc hién dwoc dong tac: Chay tai chd, tay nguc, viron ngudi, bat tach chum chan.
— H6 dung nhip, biét diéu khién va nhan xét két qua luyén tap cla td, nhom.
— Chu déng, tich cuc phéi hop nhém trong luyén tap va rén luyén tu thé.
b) Khéi ddng
— Khai dong chung: Chay tai chd, xoay cac khop.
— Khoidong chuyén mén: Thuc hién bai thé duc lién hoan lop 7.

— Tré choi hé tro khai dong: Tap hop nhém

Hinh 1. Tré choi Tap hop nhém

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dirng thanh mét vong tron, than nguoi quay
theo huéng nguoc chiéu hodc cung chiéu kim déng hé.
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+ Thuc hién: Khi co hiéu lénh, cac ban déng loat chay cham theo vong tron va chu y
nghe hiéu Iénh clia ngudi chi huy. Khi ban chi huy hé mét s6 bat ki (2, 3, 4,..), cac
ban nhanh chéng ding thanh nhém va cam tay nhau, méi nhom cé s6 lwong ngudi
twong (ng véi s6 ma ban chi huy hé (Hinh 1). Trong méi luot choi, ban khéng dirng
vao nhém hodc cac nhém cé s6 ngudi khéng ding hiéu Iénh clia chi huy la thua cuée.

Kién thirc méi

a) Déng tac chay tai chd
Thuc hién 2 1an 8 nhip.

— 8nhiplan 1.

+ TTCB: Blrng nghiém.

A A A

Nhip 1. Hai cdng tay hudng ra truée, hoi chéch  Nhjp 2. Chén phéi tiép Nhjp 3.  Nhijp 4.
sang hai bén, ban tay nam; dtng trén chan phai, dat bﬁng ntra truée ban  Thuc hién  Thuc hién
ban chén tréi nang cdch mat dat 5 — 10 cm va  chan, géi hoi khuyu; nhu nhu
nhanh chéng ha xudng, tiép dat bing nira truée  cdng chan tréi bat ra nhip 1. nhip 2.
ban chan (budc dém), cing chén phéi déng thoi  sau, lén cao gan song

bétra sau, Ién cao gan song song v6i matdat.  song véi méat dat.

Hinh 2. Béng téc chay tai ché
+ Nhip 5, 6, 7, 8 luan phién 1p lai nhip 1, 2, 3 ,4. Hai tay hoi co & khuyu tay va luan
phién danh ra trudc (hoi chéch vao trong), ra sau (hoi chéch sang ngang) theo nhip
chuyén dong ctia hai chan.
— 8 nhip Ian 2: Thuc hién nhu 8 nhip lan 1.
Nhip 8 1an 2, chan phai thu vé sat chan trai va tro vé tw thé chuan bi (ding nghiém).
b) Dong tac tay ngwe
Thuc hién 1 1an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 Ian 2 clia dong tac chay tai ché.

s

-
\

& I~
Nhip 1. Hai g6i khuyu, hai tay Nhip 2. Chén tréi buéc sang Nhip 3. Chénphdlbuéc Nhip 4.

co trude ngure, ban tay hoi ndm, ngang rong bédng vai, haitay vé sét chan tréi va thuc  Thuc  hién
Iéng ban tay hudng véo nhau.  dang ngang, ban tay sap. hién nhu nhip 1. nhu nhip 2.
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Nhjp 5. Chén tréi buée Nhip 6. Thuc hién Nhijp 7.
Vvé sat chan phéi va tré: nhu nhip 4 nhung Thuc hién
Vvé nhu nhip 3. dbi chan. nhu nhip 5.

Hinh 3. Béng téc tay nguc

c) Péng tac vwon ngwoi
Thue hién 1 1an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 1&n 1 clia dong tac tay nguc.

A

e

Nhip 8.

Thuc hién
nhu nhip 6.

Nhip 1. Chén tréi  Nhip 2. Dudi gbi, vuon ngudi lén cao, ~ Nhip 3.Chén  Nhip 4.

budc vé sat chan  trong luong co thé don Ién chan trai, phai buéc vé Thuc  hién
phai, hai gbi khuyu, chén phai dua ra sau, sang phéi, tiép sétchan trai, nhu nhip 2
hai khuyu tay thu dat bang nua trude ban chan; tay phai tré vé nhip 1. nhung doi
Vé truée nguc, ban dua chéch xuéng dudi, ra sau, céc ngon bén.

tay hoi ndm, Iong  tay dudi thdng, ban tay sép; tay tréi
ban tay huéng védo  dua chéch ra truée, Ién cao, Iong ban

nhau. tay hudng sang tréi.

Nhip 5. Thuc hién Nhip 6. Thuc hién Nhijp 7. Thuc hién
nhu nhip 3 nhung nhu nhip 2. nhu nhip 3.

d6i chén.

Hinh 4. Béng téc vuon ngudi

Nhjp 8. Thuc hién
nhu nhip 4.
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Nhip 1. Chan tréi
budc vé sét chan
phéi hai tay dua ra
trude, xuéng dudi
thanh tu the hai tay
bat chéo trudc bung,
Iong ban tay huéng
vao trong.

Nhip 5. Hai chan
bat chum tré vé
nhu nhip 3.

Luyén tap

48
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d) Dong tac bat tach chum chan
Thuc hién 1 1an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 lan 1 clia dong tac viron nguoi.

Q%, %

Nhip 2. Hai chan Nhijp 3. Hai chan bat

bét nhay tach sang chum, hai tay dua
ngang réng bang xubng dudi bét chéo
vai, hai tay dua tir trude bung.

dudi sang ngang

Ién cao ngang vai,

ban tay sép.

Nhip 7. Thuc hién
nhu nhip 3.

Nhip 6. Thuc hién
nhu nhip 2.

Hinh 5. Béng téc bat tach chum chan

a) Luyén tap ca nhan

b) Luyén tap cap doi

\ﬁ%

Nhip 4. Hai chan béat
téch sang ngang réng
béng vai, hai tay dua
tir duéi sang ngang
Ién cao thanh hinh chir
V. Iéng ban tay huéng
véao nhau, dau ngia.

e/
n

Nhip 8. Thuc hién
nhu nhip 4.

— Tap ting dong tac két hop dém nhip to, rd, méi dong tac thuc hién 2 lan 8 nhip
tlr cham dén nhanh.

— Phéi hop 2—-4 dong tac trong méi lan thuc hién: Luyén tap dung thir tw cac dong tac
va tang dan tinh nhip diéu, méi néi dung phéi hop thuc hién 2 — 3 Ian.

Luan phién dém nhip (tr cham dén nhanh) gitip ban luyén tap tirng déng tac va phéi
hop 4 dong tac dung tu thé, ding hudng, dam bao tinh lién tuc, thuc hién 2 - 3 Ian.
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c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhom luyén tap:
— Phdi hgp 2 — 4 dong tac, yéu cau tir cham dén nhanh, thuc hién 2 - 3 lan.
— Phéi hgp 4 dong tac, d@am bao tinh lién tuc, nhip diéu, thuc hién 2 -3 lan.
d) Hwéng dén danh gia két qua luyén tap
Tuw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua cac
ndi dung sau:
— Mtrc d6 thuc hién duoc dong tac (nhé dong tac, thue hién dung thir tw cac nhip).
— Tu thé va hudng clia dau, tay, chan, than nguoi khi thuc hién tirng nhip.
— Tinh nhip diéu khi thuc hién tirng dong tac.
— Tinh nhip diéu khi ph6i hop cac nhip clia dong tac theo nhip ho.

e) Tro choi phat trién khéo léo %
Tung béng nay vao 6 !

fi : Wy o

5
Hinh 6. Tré choi Tung béng néy véo 6

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu déi co sé nguoi bang
nhau, mi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach giéi han, méi ban cam mét qua
béng (bong ré hoac bong da).

— Thuec hién: Khi ¢ hiéu 1énh, 1an luot tirng ban clia méi déi cam bong tung ra trudc sao
cho khi ndy Ién va roi xuéng sau lan ndy dau tién, bong roi tring vao vong tron, sau do
nhét bong va tré vé cudi hang (Hinh 6). Trong mdi lugt choi, méi ban chi tung béng mét
lan. Két thiic, doi co s6 lan bong roi triing vong tron nhiéu hon la déi thang cuéc.

— Em hay sl dung cac dong tac clia bai thé duc nhip diéu dé rén luyén than thé
hang ngay.

— Vi sao bai tap c6 tén la “Bai thé duc nhip diéu"?
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=92\ Bai thé duc nhip diéu
(ddng tac luon, bat nhay co gdi,
di chuyén chéo, bat nhay - tay cao)

(1) Mo dau

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién duoc dong tac: Luon, bat nhay co géi. di chuyén chéo, bat nhay —tay cao.

— Hé dung nhip va thuc hién dwoc bai thé duc nhip diéu.

— Biét lua chon va sir dung tro choi van déng dé phat trién cac té chat thé luc.

— Chu déng, tich cuc luyén tap bai tap thé duc nhip diéu dé rén luyén stic khoé.

b) Khei dong

— Khai dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Khoi dong chuyén mén: Thuc hién dong tac chay tai chd, tay nguc, viron ngudi,
bat tach chum chan da hoc & bai 1.

— Tré choi hé tro khéi déng:
N&m chan di chuyén ngang

Hinh 1. Tré choi N&m chén di chuyén ngang

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu doi co sé nguoi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang ngang sau vach xuat phat. Cac ban trong mdi
d6i, dirng hai chan réng béng vai, than trén gap ra trwéc, hai tay dang rong, ban tay
nam cd chan cla hai ban dirng bén phai, bén trai (Hinh 1).

+ Thuc hién: Khi co hiéu 1énh, cac déi nhanh chong di chuyén ngang dén dich.
Khi di chuyén, doi c6 ban gé tay roi khoi cb chan la thua cudc. Ddi co ban cudi hang
vuot qua vach dich dau tién la dai thang cudc.
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Kién thirc méi
a) Pong tac lwon
Thuc hién 1 1an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 1an 1 clia dong tac bat tach chum chan (bai 1).

N IRT

Nhip 1. Than trén va ddu nghiéng sang Nhlp 2 Chén phdi Nhjp 3. Chan  Nhip 4.
tréi, héng dua sang phai, trong luong co vé sat chan trai buéc sang  Thuc hién
thé dén Ién chan phéi, chan tréi tiép dat lrél, than trén thdng, ngang va thuc  nhu nhip 2.
bang ntra truée ban chén. Hai tay dudi  hai tay dang ngang, hién nhu nhip 1.

thang &p sat tai, mat huéng ra trudée. ban tay ngtra.

N1

Nhijp 5. Thuc hién Nhip 6. Thuc hién Nhijp 7. Nhijp 8. Than ngudi thdng,
nhu nhijp 3 nhung nhu nhip 4 nhung Thuc  hién hai tay dang ngang, ban tay
dbi chan va dbi bén. dbi chan. nhu nhip 5. sép (gitr nguyén tu thé hai

chan réng bang vaj).
Hinh 2. Béng téc luon

b) Béng tac bat nhay co gbi
Thurc hién 1 1an 8 nhip.
TTCB: Nhip 8 1an 1 clia déng tac lwon.

: ’% ”‘"ﬁ”
o

Nhip 1. Bét nhay, chan tréi nang dui Nhip 2. Chén Nhip 3. Thuc hién Nhip 4.
song song véi mat dat; tay phai duara tréi ha, tré vé nhu nhip 1 nhung Chén phai
trude, tay tréi dua ra sau, ban tay nam. TTCB. déi chan, déi tay. ha, tré vé

Hinh 3. Bong téc bét nhdy co gbi TTCB.
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhw nhip 1, 2, 3, 4.
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(0 c) Déng tac di chuyén chéo
% Thyc hién 1 1an 8 nhip.
0] TTCB: Nhip 8 1an 1 ctia dong tac bat nhay co gbi.
o M @
-y p -
Q i
w
D+
&
— Nhip 1 . Chan phai dua ra Nhip 2. Chan tréi dua ra sau Nhip 3. Thuc Nhip 4.
sau chéch sang tréi, tiép dat  chéch sang tréi, ngang véi chan hién nhunhip 1 Thuc hién
g béng nira truéc ban chan,  phéi, rong bdng vai; tay phédidang (chéan phai tiép nhu
o céng tay phéi gédp truéc  ngang, ban tay sép; cng tay trai tuc duarasau  nhip 2.
o) nguc, ban tay sép. gép truéc nguc, ban tay sap. mét budc).
5l = < 2 3
— LA A |
D
c
= b 8 :
Nhip 5. Chén trai budc Nhip 6. Chéan phai budc ra Nhijp 7. Nhip 8.
3 ra truéc chéch sang truée, ngang voi chan tréi, Thuc hién Thuc hién
~ phai, tré vé tur thé nhip 3, réng béng vai vé tu thé  nhu nhip 5. nhu nhip 6.
(@] nhung déi hudng. nhw nhip 4.
2 Hinh 4. Béng téc di chuyén chéo
1 d) Dong tac bat nhay - tay cao
< ST :
) Thuc hién 1 lan 8 nhip.
1 TTCB: Nhip 8 1an 1 clia dong téc di chuyén chéo.
]
o
(] 28
Nhijp 1. Chén tréi busc  Nhjp 2. Céng tay Nhijp 3. Hai chan bt  Nhjp 4. Bét
vé sétchéan phai, tay phdi  phai dat chéo truéc sang ngang réng bang hai chan va
ha doc than, dudi thing. nguc thanh tu thé vai, hai tay dua lén thu tay tré' vé
Céng tay trai dat chéo  hai tay chéo trudc cao chéch hinh chir V, tu thé ding
truéc nguc, Iong ban tay nguc, Iong ban tay Iong ban tay huéng vao nghiém.
huéng vao trong. huéng vao trong. nhau, dau ngia.
Hinh 5. Béng téc bat nhéy - tay cao
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.
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) Phdi hop baithé duc nhip diéu véi nhac

— Lwa chon va str dung nhac cé nhip 2/4, tiét thu nhanh hodc vira; giai diéu vui tuoi,
s6i noi.

— Chi luyén tap véi nhac khi da thuc hién dong tac twong déi thuan thuc.

— Luyén tap véi nhac theo thir tu: Tang dan sé lwong dong tac (tr mét dong tac dén
lién két hai, ba dong tac,...); tir theo nhip hé ctia ban dén tu hé (hé to, hé tham) trén
nén nhac.

— Tang dan tinh két ndi, tinh nhip diéu gitra cac nhip trong mét dong tac, giira cac
dong tac trong bai khi két hop véi nhac.

— Tang dan tinh biéu cam clia dong tac, phit hop vai giai diéu ctia ban nhac.

a) Luyén tap ca nhan

— Tap tirng dong tac két hop dém nhip to, rd, méi déng tac thuc hién 2 1an 8 nhip
tlr cham dén nhanh.

— Phéi hop céac nhip trong tirng dong tac theo nhip tw hé tr cham dén nhanh,
thuc hién méi dong tac tir 2 — 3 1an.

— Phéi hop 2 -4 déng tac trong mdi lan thuc hién: Luyén tap dung thu tw cac dong tac
va tang dan tinh nhip diéu, mai néi dung phéi hop thuc hién 2 - 3 1an.

— Phéi hop céc dong tac clia bai 1 va bai 2 tir cham dén nhanh, thuc hién 2 - 3 Ian.
b) Luyén tap cap doi
— Luan phién dém nhip (tr cham dén nhanh) gitp ban luyén tap tung dong tac va

phéi hop 4 dong tac, yéu cau dung tu thé, ding hudng, dam bao tinh lién tuc,
thwe hién 2 - 3 lan.

— Phéi hop céc dong tac clia bai 1 va bai 2 tir cham dén nhanh, thuc hién 2 — 3 lan.

C

Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

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

— Phéi hop cac dong tac clia bai 1 va bai 2 dam bao tinh lién tuc, thuc hién 2 -3 lan.

— Tap luyén 8 dong tac bai thé duc nhip diéu két hop v&i am nhac, thuc hién 2— 3 lan.
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d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tuw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
noi dung sau:
— Murc do thuc hién duwoc dong tac (nhé dong tac, thue hién dung thir tw cac nhip).
— Tuw thé va hudng clia dau, tay, chan, than nguoi khi thuc hién cac dong tac.
— Tinh nhip diéu, lién tuc khi di chuyén, khi chuyén dong tac.
— Tinh nhip diéu khi phéi hop 8 dong tac theo nhip hé, theo nhac.

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

e) Tro choi phat trién khéo léo

Bo6i nao khéo hon

6-8m

Hinh 5. Tré choi i ndo khéo hon

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu doi co sé nguoi
bang nhau, méi doi gém cac nhém hai nguoi dirng sau vach xuét phat. M&i nhom
c6 mét to bia ctrng (khd A4), nhom dau tién ctia mdi doi cé 3 qua bong ban.

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an Iuot tirng nhém hai ban cing cdm mét to bia, trén
bia dat 3 qua bong ban, di chuyén dén dich va vong qua nam tré vé vach xuét phat
trao bong cho nhém tiép theo, sau dé dirng vao cudi hang (Hinh 5). Trong qua trinh
di chuyén, néu bong roi thi nhat 1én va tiép tuc thuc hién tro choi tai vi tri do.
Doi hoan thanh dau tién la doi thang cuéc.

Van dung
Em hay st dung tro choi van déng va cac dong tac da hoc dé luyén tap, van dung.

Bai tap thé duc nhip diéu co thé sir dung trong nhi*ng hoat déng tap thé nao?

54



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

1 3 ‘!‘ 1 g Tailieu_com

PHAN BA

THE THAO TU CHON

Di chuyén lui danh cdu cao tay
bén phai
mM()’ déu

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuc hién dwoc ki thuat di chuyén Iti danh cau cao tay bén phaiva bai tap phéi hop.
— Biét mot sb diéu luat thi dau cau léng.

— Tich cuc hop tac va san sang gilp d& ban trong luyén tap.

b) Khéi déng

— Khdi déng chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Khai dong chuyén mon:

+ Cam vot xoay co tay hinh s6 8 ndm ngang; dua vot sang phai, sang trai, lén cao
két hop lac co tay.

+ Durng tai chd danh cau cao tay bén phai lién tuc (khéng cau).

— Tro choi hd tro khoi dong: H6i ndo nhanh hon

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu doi, méi doi gom cac
nhém ba ngudi ding khoac tay vao nhau thanh hang ngang sau vach xuéat phat.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, Ian lwot tirng nhém chay vong qua nam tré vé vach
xuat phat. Nném tiép theo chi xuat phat khi nhom thuc hién trwéc da vurot qua vach
xuat phat (Hinh 1). Két thic, déi hoan thanh dau tién la d6i thang cudc.
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&

>

8-10m
Hinh 1. Tré choi ©6i ndo nhanh hon

Kién thirc méi
Hinh vé va néi dung cua bai duoc trinh bay theo hoat dong cua ngudi thuan
tay phai (thuan tay trai thuc hién nguoc lai).

Di chuyén Ui danh céu cao tay bén phai

— TTCB: Brng chan trudc chan sau, chan trai & phia trudc, trong lwong co thé don

Ién chan tréi. Chan phai & phia sau, tiép dat bang nira truoc ban chan. Tay phai
cam vot & phia truéc, dau vot cao hon tran.

— Thuec hién: Chuyén trong luong co thé 1én chan phai, dong thoi tay phai dua vot

tlr trwoc Ién cao, ra sau (Hinh 2a). Sau do, chan trai budc lui ra sau mét buoc sat
chan phai, tiép dat bang nira truéc ban chan, trong luong co thé don 1én chan phai
(Hinh 2b). Chan trai ha
got tiép dat bang ca
ban chan, chan phai
nhanh chong budc lui
mét bwdc va thuc hién
dong tac danh cau cao
tay bén phai (Hinh 2c).
Két thic, tay phai va
vot vuon theo cau
(Hinh 2d), sau @ tr¢ 4 c) b) a) T7CB
vé TTCB. Hinh 2. Di chuyén Iii d&nh céu cao tay bén phéi

b) Bai tap phdi hop

Phdi hop phét cau va di chuyén i dénh cau cao tay bén phai

— Chuén bi: Nném luyén tap dirng thanh hang doc sau duong bién doc ctia san. Ban

hé tro d& phat cau ding trong san dbi dién.
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c)

Thuc hién:

Lan lwot tirng ban vao vi tri phat cau (vi tri A), phat cau trai tay kiéu thap gan cho
ban hé tro d& phat cau va danh cau (vi tri B), sau do nhanh chéng di chuyén Iui vé
cudi san (vi tri C) danh cau cao tay bén phai (Hinh 3).

Ban hé tro luyén tap: D& phat cau bang ki thuat danh cau thap tay véi dwong cau
cao xa vé cudi san.

Hinh 3. Phéi hop phét céu va di chuyén [0 dénh céu cao tay bén phéi

Mét sé diéu luat thi dau cau I6ng

Béc thém

Trudc khi tran dau bat dau:

Trong tai cho van déng vién boc tham quyén lua chon bén san hodc phat cau trudc.

Van déng vién béc duoc tham quyén lwa chon sé chon bén san hoac phat cau
trwde, quyén con lai thudc van dong vién doi ban.

D6i san

Van dong vién sé déi san:

Khi két thuc hiép dau tién.

Khi két thuc hiép thar hai.

Néu co thi dau hiép thir ba, doi san khi mét bén ghi dwoc 11 diém truoc.

Vj tri diing phét cau

Trong mdi hiép dau, qua phat cau dau tién duoc phat tir khu virc bén phai san clia
d6i minh chéo sang khu vuc phat cau bén phai san déi phuong, duoc gidi han bai
cac duong quy dinh.
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Piém s6 chan (0, 2, 4,...) phat cau 6 bén phai.

Piémso lé (1, 3, 5.,...) phat cau 6 bén trai.

Bén phat cau dirng trong 6 phat cau bén phai hoac bén trai twong ting voi s6 diém
clia minh la chan hay [&.

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Tap khong cau: Thuc hién ki thuat di chuyén IUi danh cau cao tay bén phai 3 -5 lan.
Tap voi cau Thuc hién ki thuat di chuyén Iui danh cau cao tay bén phaivéi qua cau
treo 3 -5 lan.

b) Luyén tap cap doi

Luan phién gitip ban luyén tap: Tung cau cho ban luyén tap di chuyén Iui danh
cau cao tay bén phai, méi ban thuc hién 3 — 5 Ian.

c

Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhom luyén tap:

- Lan luot tirng ban clia nhém thuc hién di chuyén lui danh cau cao tay bén phai do
ban tung dén, méi ban thuc hién 2 - 3 lan.

— Luyén tap bai tap phéi hop phat cau va di chuyen Iui danh cau cao tay bén phai,
méi ban thuc hién 2 — 3 an (Hinh 3).
d) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap

Tu danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua cac
noi dung sau:

—  Muc d6 thuc hién duoc cac budc di chuyén Ii va phdi hop danh cau cao tay bén phai.

— Kha nang phéi hop déng bé gilia cac budc di chuyén clia chan va hoat déng clia
tay cau vot.

— Kha nang phéi hop luc toan than khi danh cau.
- Diém tiép xtc gitra mat vot voi cau, huéng mat vot khi danh cau.

e

Tro choi van déng

Danh cau tiép stc

— Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau cao tay bén phai véi duong cau cao xa va
kha nang dinh hudng chinh xac.
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Hinh 4. Trd choi Dénh céu tiép st

— Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh hai doi, méi déi dirng thanh
mét hang doc sau duong bién ngang clia d6i minh.

— Thuc hién: Khi c6 hiéu lénh, lan lwot tirng ban clia méi déi nhanh chong
vao san tiép strc danh cau qua lai bang Ki thuat danh ciu cao tay bén phai
voi duong cau cao xa. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién trudc da
danh cau cao xa. M&i ban vao san chi danh cau mot lan, sau do di chuyén vé
cubi hang d& chuan bi thuc hién I1an tiép theo (Hinh 4). Trong mdi lwot choi,
d6i ghi dwoc diém la doi danh cau qua luéi, khong dé cau roi bén san ddi minh
va khong danh cau ra ngoai. Doi ghi diém sau méi lwot choi la déi duoc quyén
phat cau va déi ghi duoc 11 diém trudc 1a déi thang cude.

— Em hay phéi hop luyén tap gitta di chuyén Iui danh cau cao tay bén phai voi di
chuyén tién danh cau thap tay.

— Em hay str dung di chuyén Iui danh cau cao tay bén phai da hoc dé thi dau tap.

— Trong luyén tap va thi dau, di chuyén lii danh cau cao tay bén phai duoc st dung
trong tinh huéng nao?

Ki thuat dap cau thuan tay

M& dau
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién dwoc ki thuat dap cau thuan tay.
— Xt li dwgc mét s6 tinh hudng phédi hop trong luyén tap va thi dau.
— Tich cuc rén luyén ki thuat dap cau thuan tay trong luyén tap va thi dau tap.
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b) Khei dong

— Khai dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop, cang co.

— Khaoidéng chuyén mén:

+ Cam vot xoay cb tay hinh s6 8 ndm ngang; dua vot sang phai, sang trai, Ién cao
két hop lac cd tay.

+ DUing tai chd va di chuyén 10i danh cau cao tay bén phai lién tuc (khong cau).

— Tro choi bd tro khdi dong: Vong tron an toan

Hinh 1. Tro choi Véng tron an toan

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhom
10 ban dirng thanh vong tron, phia trong véng tron dat 8 chiéc vong co dwong kinh
50-80cm.

+ Thuc hién: Khi co hiéu lénh, cac ban trong méi nhém déng loat chay cham cling
chiéu theo vong tron (Hinh 1). Khi cé hiéu lénh dirng lai, méi ban nhanh chéng dirng
vao phia trong chiéc vong (mdi chiéc vong chi mét ban dirng), cac ban ding ngoai
chiéc vong sé bj loai. Méi luot choi tiép theo, s6 vong sé giadm di 2 chiéc va sé co hai
ban bi loai. Két thic, hai ban con lai trén san ctia méi nhom Ia hai ban thang cudc.

Kién thirc m&i
Hinh vé va néi dung cuda bai dugc trinh bay theo hoat dong cua ngudoi thuan
tay phai (thuan tay trai thuc hién nguoc lai).
a) Kithuat dap ciu thuan tay
— TTCB: Chan trai dirng trwoc, chan phai ding sau, trong luong co thé dén lén
chan trai. Tay phai cam vot & phia trudc, dau vot cao hon tran.
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— Thuc hién: Chuyén trong lvong co thé 1én chan sau, tay phai dwa vot tu trudc 1én
cao, ra sau (Hinh 2a). Sau d6 chuyén trong lwong co thé lén chan trudc, dong thoi
tay phai dwa vot tir sau 1&n cao, ra truéc dé dap cau (Hinh 2b). Vot tiép xtc cau
& thoi diém co thé viron cao nhét, tay dudi thang & trén cao, trudc tran (Hinh 2c).
Két thuc, dwa vot xuéng dudi sang trai, chan phai budc nhanh ra truoc dé gitr
thang bang (Hinh 2d, e), sau dé tré vé TTCB.

1 Qf\r }: 3
b) c)

TTCB a)
Hinh 2. KT thuat dap céu thuén tay

b) Bai tap phéi hop
Phéi hop phét cau va di chuyén Iui dap cau thuan tay

Hinh 3. Phéi hop phét cdu va di chuyén Iui dap cdu thuén tay

— Chuan bj: Céc ban thuc hién ding thanh hang doc sau dudng bién doc cla san.

Ban hé tro d& phat cau dirng trong san déi dién.

— Thuc hién:
+ Lan lwot tirng ban vao vi tri phat cau (vi tri A), phat cau trai tay kiéu thap gan cho ban

hé tro d& phat cau (vi tri B), sau dé nhanh chong di chuyén Iui vé cudi san (vi tri C)
dap cau thuan tay (Hinh 3).

+ Ban hd tro luyén tap: D& phat cau bang ki thuat danh cau thap tay véi duong cau cao

xa vé cudi san.

61



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8

1 ; ‘!‘ 1 g Tailieu_com

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Birng tai chd tap mo phong ki thuat dap cau thuan tay tir cham dén
nhanh, thuc hién 3 -5 lan.

— Tap véi cau: Bing tai chd tap ki thuat dap cau thuan tay véi qua cau treo tir nhe
dén manh, thuc hién 5 -7 lan.

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

- Pap c%u do ban tung dén: Thuc hién ki thuat dap cau thuan tay, méi ban thuc hién
3-5lan.

— Dap cau do ban phat dén: Thuc hién ki thuat dap cau thuan tay, méi ban thuc hién
3-51an,

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

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

— Dap cau thuan tay: Lan luot tirng ban thuc hién ki thuat dap cau thuan tay tir
dudng cau do ban tung dén, méi ban thue hién 3 — 5 lan.

— Phdi hop phat cau va di chuyén |Ui dap cau thuan tay, méi ban thyc hién 3 — 5 lan
(Hinh 3).

d) Hwéng din danh gia két qua luyén tap

Tuw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac

noi dung sau:

—  Mdrc d6 thuc hién duoc ki thuat dap cau.

— Huéng va téc do chuyén dong clia tay va vot khi dap cau.

— Kha nang phéi hop luc toan than khi dap cau, dudng cau di cé luc.

— Diém tiép xtic gitra mat vot voi cau, hudng mat vot khi dap cau.

d) Tro choi van déng

Thi ném céu véo 6

Hinh 4. Tré choi Thi ném céu vao 6
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— Muc dich: Rén luyén sirc manh cb tay va kha nang diéu chinh hudng bay ctia cau.

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé nguoi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau dwéng bién ngang.

— Thuc hién: Khi cé higu 1énh, 1an luot tirng ban cla mdi déi ném cau xa roi vao
6 1,98 m bén vi tri dirng ném. Trong mai luot choi, mi ban chi dwoc ném 1 lan.
Két thlic, d6i co s6 qua cau roi vao 6 1,98 m nhiéu hon la déi thang cudc.

Van dung
— Em hay st dung ki thuat dap cau thuan tay dé cung cac ban luyén tap va thi dau tap.
— Em hay phéi hop di chuyén Iui dap cau thuan tay vao mot diém danh dau trén san.
— Muc dich str dung ki thuat dap cau thuan tay trong thi dau la gi?

Di chuyén ngang dap ciu thuan tay
mme dau

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
- Thuc hién dwoc ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay.
— Biét luva chon va van dung cac bai tap van dong aé tw luyén tap.

— Chu dong chia sé kinh nghiém hoc tap va tich cuc hop tac voi ban trong luyén tap.

b) Khoidéng

— Khd&idéng chung: Chay cham theo dia hinh tw nhién, xoay cac khép.

— Kh&idong chuyén mén:

+ Cam vot xoay cb tay hinh s6 8 ndm ngang; dua vot sang phai, sang trai, lén cao
két hop lac ¢ tay.

+ Dirng tai chd dap cau thuan tay lién tuc (khéng cau).

— Tré choi hé tro khdi dong: H6i nao khéo hon

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé nguoi
bang nhau, méi di ding thanh mét hang ngang, hai tay dang ngang va cam tay
nhau (Hinh 1).

+ Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an luot tir ban dau hang clia méi ddi (ban A) roi tay
ban va chay ludn qua khoang céch giira cac ban trong doi dé vé dich. Ban tiép theo
chi xuat phat khi ban thuc hién trwoc da vuot qua vach dich. Boi co ban ding
cudi hang (ban B) vuot qua vach dich dau tién la doi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi D6i nao khéo hon

Kién thirc méi

Hinh vé va néi dung cua bai duoc trinh bay theo hoat dong cta nguoi thuan
tay phai (thuan tay trai thuc hién nguoc lai).
Di chuyén ngang dap cau thuan tay

— TTCB: Hai chan diing réng bang vai, gi hoi khuyu, than trén hoi nga ra trwéc, tay
cam vot & phia truéc.

— Thuc hién:

+ Dichuyén ngang sang phai dap cau thuan tay: Chan trai budc vé sat chan phai, khi
chan trai cham dat, chan phai budc nhanh sang phai mét budc. Tay phai cam vot
dua tir trwdc sang phai Ién cao, huéng vot ra sau va thuc hién dap cau thuan tay.
Két thuc, tré vé TTCB (Hinh 2).

\

~

\
£
- =
TTCB TTCB

Hinh 2. Di chuyén ngang sang

" N .
phdi dép cdu thuéin tay Hinh 3. Di chuyén ngang sang trai

dép cau thuan tay

+ Dichuyén ngang sang trai dap cau thuan tay: Thuc hién nhu di chuyén ngang sang
phai dap cau thuan tay nhung theo chiéu nguoc lai (Hinh 3).
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Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khong cau: Di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau thuan tay, thuc hién
3-51an.
— Tap véi cau: Di chuyén ngang sang phai dap cau thuan tay (qua cau treo), sau do
di chuyén ngang sang trai dap cau thuan tay (khong cau), thuc hién 3 -5 lan.
b) Luyén tap cap doi
Luan phién gitp ban luyén tap: Phat cau (dwong cau cao xa) sang hai géc cudi san
cho ban luyén tap di chuyén ngang dap cau thuan tay tir cudi san, méi ban thuc hién
3-5lan.

c) Luyén tap nhém

Hinh 4. Luén phién chi huy nhém luyén tap di chuyén ngang dép céu thuén tay

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Lan lvottirng ban ctia nhém di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau thuan tay
do hai ban tung dén (mét ban tung bén phai, mot ban tung bén trai). M&i ban
thuc hién 2 -3 Ian.

— Lan lwottirng ban clia nhom di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau thuan tay
do mét ban phat cau dén (Hinh 4). Mi ban thuc hién 2 -3 lan.
d) Hwéng din danh gia két qua luyén tap

Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
ndi dung sau:

— Mrc d6 phdi hop duoc Ki thuat di chuyén ngang va dap cau thuan tay.
— Huang va téc do di chuyén phu hop voi thoi diém, vi tri dap cau.
— Téc do va diém roi clia cau khi dap cau.
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e) Tro choivan dong

Di chuyén dbi céu

i) £

B B
8-10m
Hinh 5. Tré choi Di chuyén ddi cdu
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Vach xust phat
518m
Vach xuét phat

Muc dich: Rén luyén kha nang phan xa va phat trién strc nhanh.

Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu ddi co s6 nguoi
bang nhau, hai d6i dirng déi dién nhau theo hang doc sau vach xuét phat.

Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, Ian lwot tirng ban cia méi déi di chuyén lén vj tri
dat cau va di chuyén ngang dé dbi cau gitra hai vi tri A, B, sau do chay vé cudi
hang. Ban tiép theo chi duoc xuét phat khi ban phia truwéc da tré vé va vuot qua
vach xuat phat (Hinh 5). Trong méi luot choi, mai ban chi thuc hién 1 1an. Dai hoan
thanh dau tién la déi thang cuéc.

Van dung

Em hay st dung tro choi van dong dé rén luyén i nang di chuyén.

Em hay sir dung cac bai tap di chuyén ngang phéi hop dap cu thuan tay dé
luyén tap va thi dau tap.

Panh dau hai diém cach nhau 5,18 m, luyén tap di chuyén ngang phéi hop dap cau
thuan tay.

D& luyén tap co hiéu qua ki thuat di chuyén ngang phéi hop dap cau thuan tay can
phai thuc hién dung nhirng yéu cau nao?
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BONG DA

Ki thuat da bong bing mu ngoai
ban chan va danh dau bang tran gida

Mo dau
a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuc hién duoc ki thuat da bong bang mu ngoai ban chan va danh dau bang tran gitia.
— Biét mot sb diéu luat thi dau bong da 7 nguoi.
— Chul dong trong hoc tap va phdi hop nhom, to.
b) Khéi déng
— Khai dong chung: Chay tai chd, xoay cac khép.

— Khoi déng chuyén mén: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay
tang téc do cw li 10 — 15 m; tang béng bang dui, bang Iéng ban chan, da chuyén
bong bang long ban chan, mu trong ban chan cu li 8 — 12 m; dan bong trén duong
thang, dwong vong cu li 15 — 20 m.

— Tro choi hé tro khoi dong: Lo co dan bong

Hinh 1. Tré choi L6 ¢6 ddn béng
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+ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu doi cé s6 nguoi
bang nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Cac ban dau hang,
mdi nguoi cé mét qua bong da.

+ Thuec hién: Khi 6 hiéu Iénh, an luottirng ban clia méi doi & tu thé 16 co, dung chan
dang tiép dat dé dan bong dén vach gidi han va cam bong chay tréd vé vach xuét phat
trao bong cho ban tiép theo (Hinh 1). Qua trinh thuc hién tro choi khong duoc
da bong, sau do lo co dudi theo bong. Viéc trao va nhan bong chi thwe hién & vach
xuat phat, doi két thic dau tién la doi thang cude.

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

Kién thirc méi

Ki thuat da béng bing mu ngoai ban chan

— Vi tri mu ngoai ban chan va vi tri tiép xuc bong:

b)
Hinh 2. Vj tri mu ngoai ban chén (a) va vi tri tiép xtc béng (b)

Mu ngoai ban chan la phan ngoai cla ban chan, duoc gidi han bang duong
gilta clia ban chan tinh tir cd chan toi ngon chan thir ba véi canh ngoai ban chan
(Hinh 2a); vi tri tiép xtc gilta ban chan va béng la phan gitra, phia sau, hoi chéch
xuéng dudéi bong (Hinh 2b).

— Taiché da bong bang mu ngoai ban chan:

TTCB a) Vung chan lang b) Ba bong c) Két thuc
Hinh 3. Céc budc thuc hién ding tai ché da béng bang mu ngoai ban chan

+ TTCB: Bitng chan trudc chan sau, trong lwong co thé don déu Ién hai chan (hoac
don lén chan sau). Chan trrde (chan tru), ban chan dat ngang véi bong, cach bong
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15 — 20 cm (phia cung bén chan tru)
va thang huéng da bong. Chan sau
(chan da bong) cach chan trwéc mét ~ --=---------- o

£ 2 15-20
budc (Hinh 4). Than trén chéch voi em
huéng da bong 30° — 45°,
+ Thuc hién: Chuyén trong luong co thé
1én chan tru, dong thoi khuyu khop goi Hinh 4. Vi tri, khodng céch gitra
chan tru va dwa nhanh chan da bong ban chéan try va béng

tir sau ra trwoc (Hinh 3a), ban chan

hoi xoay vao trong va hoi chéch xuéng dudi, huéng mu ngoai ra trwdc dé da vao
phan gitra, phia sau, hoi chéch xuéng dwéi bong (Hinh 3b). Két thuc, chan da bong
va than trén hoi xoay sang phia chan tru (Hinh 3c) va tiép dat & phia trwéc chan try
mét budc dé gitk thang béang.

— Phéi hop mét, ba, nam buéc da da bong:

+ TTCB: Birng chan trwoc chan sau (chan da bong dat truoc, chan tru dat sau), cach
bong mét, ba hodc nam budc da, than nguwoi thang véi huéng da bong.

+ Thuc hién: Chay da nhanh dan, & budc cudi, chan tru budc dai ra trudc dé ha
thép trong tam co thé, ban chan tru tiép dat tir got dén ca ban chan va dat thang
véi huéng da bong. Khi chan tru tiép dat, chan da bong duwa nhanh ra trudc, dung
mu ngoai ban chan da béng. Sau khi béng roi chan, tiép tuc budc ra trwdc mét, hai
budc dé giam toc do va gilr thang bang.

b) Ki thuat tai ché danh dau bang tran giira

Vi tri tran gitra (Hinh 5a), vi tri

tiép xtic béng (Hinh 5b):
— TTCB: Birng chan trwéc chan sau {
(hodc hai chan réng béng vai), than

ngudi hudng vé phia bong, hai tay as)
co tw nhién, quan sat va xac dinh a) b)
Al e e m
thoi diem, vi tri bong den. Hinh 5. Vi tr trén gitra va vi trf tiép xiic bong

— Thuc hién: Géi khuyu, dau va than
trén nga ra sau (Hinh 6a), dap chan
sau dé chuyén nhanh than nguoi
ra trwoc, |én trén, dung tran gita
danh vao phia sau, chéch dudi
bong dé dua bong bay Ién cao, ra
trwée (Hinh 6b), khi tran tiép xuc
bong khéng tha 1dng co vai va co,
khéng nham mét. Két thic, budc ra
trwdc mét, hai budc dé gitr thang
bang (Hinh 6c). Hinh 6. Tai ché dénh déu béng trén gitra
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c) Mét s6 diéu luat thi dau bong da 7 ngudi

San thi déu (luat 1) 40-55m

San thi dau hinh chi nhat
c6 cac kich thuoc: Puong
bién doc 50 — 75 m; duwong
bién ngang 40 -55 m. Buong
thang song song va cach
bién ngang 13 m, chay suét
chiéu ngang san duoc goi la
“duong 13 m". Cac duong
gi6i han déu khéng réng hon
12cm (Hinh 7).

Thoi gian tran déu (luat 7)

Mét tran dau bong da
7 nguoiduoc chialam 2 hiép:
Déi voi Itra tudi thiéu nién,
méi hiép 25 phat; déi voi
Itra tudi nhi dong, méi hiép
20 phut; gitra 2 hiép duoc am U 5™
nghi 10 pht. Hinh 7. San thi déu béng dé 7 nguoi

Trong céc tran dau cla cac cau thi tré, khéng dwoc tang thoi gian thi dau bang
nhirng hiép phu. Sau khi két thuc thoi gian thi dau theo quy dinh ma ti s6 hoa, néu can
phan dinh thing thua, s& cho da luan lwu 9 m dé xac dinh dwoc déi thang.

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khong bong:

Tai ché mé phong dong tac dat chan tru va vung chan da bong bing mu ngoai
ban chan; mé phdng chay da phdi hop dat chan tru va vung chan da bong,
thuc hién 2 - 3 phat.

Tai ché mo phong dong tac nga than trén ra sau va dap manh chan vwon nguoira
trudc Ién cao dé danh dau vao bong, thuc hién 5 — 7 lan.

Luyén tap co bong:

Tai chd da bong vao tuong tir khoang cach 3 =5 m, 5 — 7 m bang mu ngoai
ban chan, dung long ban chan hoac mu gitia ban chan dirng bong nay ra, thuc hién
3-51lan.

Tai chd tap danh dau véi qua bong treo, thuc hién 5— 7 lan.

Tung béng lén cao 1 —1,5 m, tap ki thuat danh dau khi bong roi xuéng, thuc hién
5-7lan.
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Rlog:..

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

— Da bong cho nhau bing mu ngoai ban chan tir khoang cach 5 -7 m, 7 —10 m, méi
ban thuc hién 3 -5 Ian.

— Tung béng cho ban luyén tap tai chd danh dau bang tran gitra tir khoang cach
2,5 -3 m, mdi ban thwec hién 5 — 7 lan.

C;

Luyén tap nhém

Hinh 8. Lan luot tirng ban tép dénh ddu béng trén gitra vo6i dudng béng do ban tung dén

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Dat bong cé dinh, chay da va da béng bang mu ngoai ban chan vao cau mén tir
khoang cach 5 -7 m, 7 — 10 m, m&i ban thuc hién 2 - 3 lan.

— Phéi hop nhém ba, bén ban dirng theo hinh tam gidc hodc hinh vuéng, da béng cho
nhau bang mu ngoai ban chan, méi ban thuc hién 2 -3 Ian.

— Phéi hop nhém: Chuyén bong (bang long ban chan, bing mu trong ban chan),
dirng bong (bang long ban chan, bang mu gitira ban chan) va da béng vao cau mén
(b&ng mu ngoai ban chan), méi ban thuc hién 2 -3 lan.

— Mot ban tung béng cho cac ban lan lwot danh dau béng tran gitra tir khoang cach
2,5 -3 m (Hinh 8), méi ban thyc hién 2 — 3 1an.

d) Hwéng dén danh gia két qua luyén tap

Tu danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua cac
noi dung sau:

— Mtrc do thuc hién duoc ki thuat da bong bang mu ngoai ban chan va danh dau
bang tran gitra.

— Vitri dat chan tru khi da bong.
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Tinh nhip diéu khi phéi hop chay da va da bong.
Vi tri tiép xuc gilta bong va tran gitia.
Kha nang phéi hop luc toan than khi danh dau béng tran gitia.

Tro choi van déng

Lo co gitr bong &
/ : i

8-10m

Hinh 9. Tré choi L6 cd gilr béng
Muc dich: Ren luyén sirc manh va su khéo |€o.

Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi diing thanh cac hang ngang sau vach
xudt phat. M&i hang gém cac cap déi, mdi ban trong cap déi dang ngang mét tay
dé cuing ban gir mot qua bong & ngang vai (tay dudi thang, cac ngén tay mo rong
gilr bong).

Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, cac cap déi trong méi hang déng thoi 16 cé va phéi hop
dung mét tay gitr bong dé dén dich (Hinh 9). Cap doi doi chan 16 co hoac dé
béng roi thi thua cude, cap déi dén dich dau tién clia méi hang la cap déi thang cudc.

Van dung
Van dung ki thuat da bong bang mu ngoai ban chan va danh dau bang tran giira dé
luyén tap h&ng ngay va thi dau cung cac ban.

Khi danh dau bang tran gitra d& bong bay sang phai, sang trai can phai thuc hién
nhu thé nao?

Puong bong bay trén khong khi da bong bang mu trong va mu ngoai ban chan co
sw khac nhau nhuw thé nao?
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77 Kithuat dung béng bdng béng dui
va long ban chan
medéu

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién duoc ki thuat dirng bong bong bang dui va bang long ban chan.

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

— Xt li linh hoat cac tinh huéng phéi hop dong doi.

— Chu déng hoan thanh néi dung va yéu cau luyén tap.

b) Khoi déng

— Khai dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Khai déng chuyén mén: Chay da lang cang chan ra trdc, sang hai bén, vao trong
cw li 8 — 10 m; tai ché tang béng bang dui; phdi hop chuyén bong va dirng bong
béng long ban chan, bang mu gitra ban chan cu 1i 8 =10 m.

— Tro choi hé trg khoi dong: Kep bong bat nhay tiép stic

10-12m

Hinh 1. Trd choi Kep bong bét nhéy tiép strc

+

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé nguoi
bang nhau, mdi déi ding thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Tai diém
dat bong gitra hai vach clia mdi doi co mét ban lam nhiém vu dat bong.

4+

Thuc hién: Khi co hiéu lénh, Ian ot tirng ban ctia méi doi chay nhanh lén vij tri
dat bong, dung hai c6 chan va phan trong clia hai ban chan kep bong, bat nhay
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dén dich (bong roi duoc kep lai va tiép tuc bat nhay tir vi tri bong roi), sau dé
dirng thanh mét hang doc sau vach dich va huéng vé vach xuat phat (Hinh 1).
Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién trudc da vuwot qua vach dich, doi
hoan thanh dau tién la déi thang cuéc.

Kién thirc méi

Bai tap bd tro’

Tang bong béng long ban chan

TTCB: Birng hai chan hep hon vai, hai tay cdm béng
trude nguc (Hinh 2a).

Thue hién: Tha béng cach than ngwoi 20 — 30 cm. Khi
bong roi xubng, dirng thang nguoi trén chan khong !
thuan, cing chan va ban chan thuan nang cao 30 - 40 cm

theo hudng tir ngoai vao trong, 1én trén; dung long ban a) b)
chan dé tiép xic vai mat dudi clia bong, két hop IWC  winn 2. Tang bong béng
nang clia cang chan va luc nay ctia bong dé bong nay lén long ban chén

caokhoang 40—50cm. Lién tuc ap lai dong tac bang mét

chan hoac luan phién hai chan (Hinh 2b).

Ki thuat dirng béng bong bang dui

Tai chd dirng bong béng bang dui:

TTCB: Birng chantrudcchan sau, than nguoi hudng vé phiabéng dén, khoang cach
gitta hai chan bang mét budc chan. Chan tru (chan khéng thuan) dat trudc,
chan dirng bong (chan thuan) dat sau, trong Iuvong co thé don déu trén hai chan.
Thuc hién: Khi bong dén, chuyén trong luong co thé Ién chan try, dui chan ding
béng dua ra trudc, 1én trén gan song song voi mat dat, dung mattrén clia phan gitra
dui dé tiép xuc vao phia trwéc (hoi chéch duéi) ctia bong (Hinh 3a). Khi cham bong,
dui ha xuéng theo hwéng tir trén xudng dudi, ra sau véi téc dé phu hop voi téc do
chuyén déng clia bong (Hinh 3b). Két thic, dirng bong va thu chan vé chuan bj cho
hoat déng tiép theo (Hinh 3c).

Di chuyén dén bong va dirng béng bdng bang dui:

TTCB: Blrng chan truéc

chan sau, mat quan sat v
hudng chuyén déng ctia P | @
bong va xac dinh vi tri

bong roi. )

Thuc hién: Di chuyén

dén vj tri béng roi va

thuc hién K thuat ding  © b) a) TTCcB
béng bang dui. Hinh 3. Tai ché dimg béng béng béng dui
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c) Kithuat dirng béng béng bing 1ong ban chan

d) c) b) a) TTCB
Hinh 4. Tai chd dirng bong bdng béng long ban chan

— Tai chd dirng bong bong bang long ban chan:

+ TTCB: Blng chan trudc chan sau, than nguoi hudng vé phia bong dén,
khoang céch giita hai chan bang mét budc chan. Chan tru (chan khéng thuan)
dat trwdc, ban chan thang véi huwong bong dén; chan dirng bong (chan thuan)
dat sau, trong lwong co thé don déu trén hai chan.

+ Thuc hién: Khi bong dén, chuyén trong luong co thé 1én chan tru, than nguoi xoay
vé phia chan dirng bong khoang 30° — 45°. Chan ding bong, cang chan dua ra
trwdc, 1én trén hwong vé phia béng dén, ban chan xoay sang ngang (Hinh 4a) va
dung 16ng ban chan tiép xic vao phia truéc (hoi chéch dudi) clia bong (Hinh 4b).
Khi cham béng, céng chan ha xuéng theo hudng tir trén xudng dudi, ra sau voi
téc d6 phi hop voi téc dé chuyén déng clia bong (Hinh 4c). Két thic, dirng bong
va thu chan vé chuan bj cho hoat dong tiép theo (Hinh 4d).

— Di chuyén va dirng bong béng bang long ban chan:

+ TTCB: Bung chan trudc chan sau, mat quan sat hirang chuyén dong ctia bong va
xac dinh vi tri bong roi.

+ Thuyc hién: Di chuyén dén vi tri bong roi va thuc hién ki thuat dirng bong bang
long ban chan. Két thic, ha chan va chuan bi cho hoat dong tiép theo.

d) Bai tap phdi hop déng déi
Phdi hop dirng bong béng, din bong va chuyén bong.

— Chuén b:

+ M&i nhém dirng thanh mét hang doc sau vach xuéat phat.

+ Vitri A: Vi tri diing clia ban hé tro luyén tap (co nhiém vy tung bong bong dén vi tri
dirng bong).

+ Vitri B: Vitri nhan va dirng bong.

+ Vitri C: Vitri da bong cho ban & vitri D.

— Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an luot tirng ban di chuyén d@én vi tri B va dirng bong
bbng bang dui hodc bang long ban chan do ban & vi tri A tung dén. Sau do, dan
béng ludn coc dén vi tri C va thuc hién chuyén bong cho ban & vi tri D (Hinh 5).
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Hinh 5. Phéi hop ditng béng bdng, dan béng va chuyén béng cho déng doi

Luyén tap
Luyén tap ca nhan
Luyén tap khong bong: Tai chd va di chuyén mo phong déng tac dirng bong
bang dui va bang léng ban chan, thuc hién 5 - 7 Ian.
Luyén tap co bong:
Tha va tang béng tirng qua bang Iong ban chan thuan, chan khéng thuan; tang bong
lién tuc bang mét chan; luan phién tang bong bang hai chan, thuc hién 2 — 3 Ian.
Tai chd tung bong 1én cao 1 — 1,5 m, tap dirng béng béng dui va Iéng ban chan;
tung (hodc ném) bong vao twong, tap dirng bong nay ra (bong bong) bang dui va
16ng ban chan tir khoang cach 2 — 3 m, thuc hign 5 - 7 Ian.
b) Luyén tap cap doi
Luan phién tung bong gitip ban luyén tap dirng bong bong bang dui va bang
16ng ban chan, méi ban thuc hién 3 — 5 lan.
c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhom luyén tap:
— Luyén tap bai tap phdi hop dirng bong, dan béng, chuyén béng cho déng doi,
méi ban thuc hién 2 — 3 1an (Hinh 5).
— Luyén tap bai tap phéi hop dirng bong, dan bong va da bong vao cau moén, méi ban
thuc hién 2 -3 lan.
d) Hwéng din danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
nodi dung sau:

76



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

Rlog:..

— Mrc d6 thuc hién dwoc ki thuat dirng béng bong bang dui va bang long ban chan.
— Diém tiép xuc gitra chan va bong khi dirng bong.
— Tinh nhip diéu ctia hoat déng dirng bong.
e) Tro choi van dong
Ném bong tring dich

vl
LAY

5=7m
2-3m

Hinh 6. Tro choi Ném béng tring dich

— Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van déng.

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi co s6 nguoi
béng nhau, méi dai dirng thanh mét hang doc sau vach chuan bi, méi ban cam
mét qua bong.

— Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, lan luot tirng ban clia mi d6i budc dén vi tri ném bong
va dirng quay lwng vé phia cau mon, cam bong bang hai tay va ném bong qua dau
ra sau vao cau mon, sau do tré vé dirng vao vi tri cudi hang (Hinh 6). Két thic, doi
c6 s6 ban ném béng vao cau mén nhiéu nhat la doi thang cudc.

— Em hay sl dung bai tap bd tro' va cac bai tap rén luyén Ki thuat dirng bong bong
bang dui, bang long ban chan dé tu rén luyén hang ngay.

— Em hay néu su khac nhau vé tinh huéng st dung Ki thuat dirng béng bong bing
dui va bang long ban chan.

— Vi sao phai thuc hién dung nhitng yéu cau co ban khi dirng bong bong bang dui va
bang léng ban chan?

— Trong luyén tap ki thuat dirng bong, dong tac ha chan xuéng dudi, ra sau khi cham
boéng co tac dung gi?
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=50 Kithuat dan béng
bang mu gitra ban chan

(1) Mo dau

a) Muc tiéu, yéu céu céan dat

— Thuc hién duoc ki thuat dan bong bang mu gilra ban chan va bai tap phéi hop.

— Van dung dwoc nhitng hiéu biét vé ki thuat dan bong bang mu giita ban chan dé
luyén tap va thi dau tap.

— Tich cuc tim kiém théng tin va chia sé kinh nghiém luyén tap véi cac ban.

b) Khéidong

— Khoidéng chung: Chay cham theo diéu kién tu nhién, xoay cac khop.

— Khoi dong chuyén mon: Tang bong bang dui, bang long ban chan; dan bong
bang long ban chan, bang mu trong ban chan trén duong thang, duong vong cw li
15-20m.

— Tro choi hé tro khai dong:

Ném bdng véo cau mén

1 4
v
A

5-7m 2-3m 5-7m
Hinh 1. Tré choi Ném béng vao cdu mén
+ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu nhém nam, nit;

mbi nhém dirng thanh mét hang ngang sau vach xuat phat, méi ban cé6 mét
qua boéng.
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+ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an Iwot tirng ban clia méi nhém & tu thé 16 co va
dung chan dang tiép dat dan bong dén khu vuc gioi han; tai khu vuc giéi han,
ding mét tay hoac hai tay ném bong vao cau mén, sau dé tré vé diing vao cudi
hang (Hinh 1). Trong méi lwot choi clia méi nhém, ban ném béng vao cau mén
dau tién la ban théng cuéc.

mKién thirc m&i

a) Kithuat dan bong béng mu giira ban chan

— TTCB: Blrng chan trwdc chan sau, chan khong thuan (chan tru) dat trwdc, ban
chan ngang boéng, cach béng 10 — 15 cm va thang véi hwdng dan bong. Chan
thuan (chan dan béng) dat sau, cach chan truwdc mét budc, trong lwong co thé don
trén chan try, hai tay co tu nhién, mét quan sat huwong dan bong.

— Thuc hién: Bua chan din bong tir sau ra trudc thang voi hudng dan bong,
ban chan dudi thang hwéng xubng dat (Hinh 2a); diing mu gitra ban chan da nhe
vao phia sau, gitra bong dé béng Ian ra trwéc 0,5 — 1 m (Hinh 2b). Luan phién
13p lai dong tac két hop di chuyén ra trudc dé dan bong (Hinh 2c).

Hinh 2. Dan béng bdng mu gitra ban chan

b) Bai tap phdi hop dén béng va da béng vao cau mén
Phéi hop dan béng nhanh trén dwéng thang bang mu gitta ban chan va da
bong vao cau mén.

— Chuan bj: M&i nhom ding thanh mét hang doc sau vach xuét phat, méi ban cé mét

qua béng.

— Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, Ian luot tirtng ban dan bong nhanh trén dwong thang

bang mu gitta ban chan, tai khu virc gidi han nhanh chéng da bong vao cau mén
bang long ban chan (khéng dirng bong) (Hinh 3).
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10-12m 4-5m
Hinh 3. Phéi hop dan béng va d4 bong vao cdu mén

Luyén tap

a) Luyén tap canhan

— Luyén tap khong béng: Tai ché va di chuyén mé phoéng ki thuat dan bong
bang mu gitra ban chan, méi bai tap thuc hién 5 — 7 lan.

— Luyén tap c6 bong:

+ Luan phién dan bong bing mu gitta ban chan khéng thuan, cu i 10 — 15 m,
thuc hién 3 -5 lan.

+ DAan bong bang mu gitta ban chan thuan trén duong thang, cw i 10 — 15 m,
thuc hién 3 — 5 1an.

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

— Dan bong nhanh trén duong thing bang mu gitta ban chan, phéi ho'p chuyén bong
cho ban béng 16ng ban chan, méi ban thuc hién 2 — 3 lan.

— Phoi hop dan bong bang mu gilta ban chan va da bong vao cau mén (Hinh 3).
c) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
T danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
noéi dung sau:
— Murc dé thuc hién ki thuat dan bong béing mu gitra ban chan.
— Vi tri dat chan try khi dan bong.
— Vi tri tiép xuc gitta chan va bong khi dan bong.

— Hudng béng Ian sau mdi lan chan tiép xtic bong.
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d) Tro choi van déng
Dan béng nhanh

Nm
e 0

Pl LTI

ii{
f’!

gy

Hinh 4. Tré choi Dan béng nhanh

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

— Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé nguoi
bang nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat, méi ban coé
mot qua bong.

— Thuec hién: Khi co hiéu I&nh, 1an lugt tirng ban ctia m&i déi dan bong bang long ban
chan vong qua cac ndm. O ndm cudi, dan bong theo duong thang tré vé vach xuét
phat béing mu gitra ban chan, sau dé diing vao cudi hang (Hinh 4). Ban tiép theo
chi xuat phat khi ban thuc hién trudc da dan bong tro vé va vuot qua vach xuét
phat. Doi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

— Em hay phdi hop s dung céc ki thuat da hoc dé cing cac ban luyén tap va
thi dau tap.

— Sosanh voi ki thuat dan bong bang long ban chan, ki thuat dan bong bang mu giira
ban chan cé nhitng wu diém va han ché nhu thé nao?
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BONG RO
=21\ Kithuat dan béong

a) Muc tiéu, yéu ciu cén dat

— Thuc hién duoc ki thuat dan bong cao, thap va dan bong quay trudc, quay sau.
— Biét mot s6 diéu luat thi dau bong ro.

— Trung thuc trong hoc tap; tich cuc, chil dang trong phdi hop nhém, to.

b) Khéi déng

— Khai dong chung: Chay tai ché, xoay cac khop.

— Khdi dong chuyén mén: Tai ché quay cac hudng, chay bién toc, dan bong trén
duong thang, duong vong.

— Tré choi hé tro khdi déng: Lan bong tiép stc %\

+ Chuan bi: Cac ban tham gia
tro choi duoc chia thanh
nhiéu doi cé s6 nguoi bang
nhau, trén mdi san hai doi
ding déi dién nhau voi
khoang cach 2 -3 m. Thanh
vién clia méi déi dirng o tw
thé chan trwéc chan sau,
gian cach gilra cac thanh
vien 1a 1 m. O vi tri dau
hang clia méi déi, dat 5 qua
bong trong sot dung bong.

+ Khi cé hiéu lénh, ban dau
hang clia méi déi dung tay
ldy béng va lan lan lwot
tirng qua bong qua gitra hai
chan ctia minh cho ban tiép theo (Hinh 1). Béng Ian ra ngoai & vi tri nao dwoc thuc
hién lai ti vi tri d6. Doi chuyén dwoc 5 qua bong vao sot (dat & cudi hang) dau
tién la doi thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Lan bong tiép stc
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Kién thirc méi
a) Luan phién din béng cao, thap

— TTCB: Hai chan ding réng bang vai, hai tay cam bong truéc nguc.

— Thuc hién:

Dén bong cao: Khop gbi hoi khuyu, than trén
hoi nga ra truwdc, tay tiép xtc voi phan trén clia
bong khi béng ndy Ién ngang that lwng (Hinh 2a).

Dén bong thép: Tir tw thé dan bong cao, dong
thoi nga dan than trén ra trudc va khuyu dan
khop géi thanh tw thé dan bong thap khi bong
nay Ién ngang dau gbi (Hinh 2b).

Luan phién Iap lai tr dan bong cao dén dan
bong thap va nguoc lai.

b) D&n béng quay trwéc sang phai, sang tréi

— Dan béng quay truéc sang phai:

+ TTCB: Bung hai chan réng bang vai, géi khuyu,
than trén hoi nga ra trudc, trong lugng co thé
don déu trén hai chan, tay trai dan bong (Hinh 3a).

+ Thuc hién: Dung nlra trwgc ban chan phailamtru,
chan trai budc ra trwdc vong sang phai. Than trén
chuyén hudng sang phai, dong thoi tay trai dan
bong chéch ra trudc, sang phai (Hinh 3b).

— Dan béng quay truéc sang trai: Thuc hién nhw
dan bong quay trwdc sang phai nhung dbi tay
dan bong, ddi chan tru va hudng quay.

c) Dan béng quay sau sang phai, sang trai

— Dan béng quay sau sang phai:

+ TTCB: Blrng hai chan réng bang vai, gi khuyu,
than trén hoi nga ra trudc, trong lwong co thé dén
déu Ién hai chan, tay trai dan bong (Hinh 4a).

+ Thuc hién: Dung ntra trwdc ban chan trai lam tru,
chan phai budc ra sau vong sang phai. Than trén
chuyén huwéng sang phai dong thoi tay trai dan
béng chéch ra sau, sang phai (Hinh 4b).

— Dan béng quay sau sang trai: Thuc hién nhuw
dan bong quay sau sang phai nhung ddi tay dan
bong, ddi chan tru va hudng quay.

TTCB a) b)

¥

Hinh 2. Tai chd lun phién

dan béng cao, thip

i

Hinh 3. D&n béng
quay trudc sang phai

i

Hinh 4. Dan béng
quay sau sang phai
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d) Mot sé diéu luat trong thi dau béng rd

Céach choi bong
Trong tran dau, bong chi duoc choi bang tay va bong co thé duoc chuyén, ném,

1an hodc dan vé bat ki huwéng nao nhung luén phai tuan thi theo dung nhirng quy
dinh sau: Van déng vién khéng duoc cam bong chay; cé tinh dung chan da bong,
chan béng; dung ndm tay dam bong. Tuy nhién, néu vé tinh ma bat ki bé phan nao
clia chan cham vao béng déu khéng bi coi la pham luat.
Kiém soét bong

— M6t doi bat dau kiém soat bong khi mot van dong vién clia doi do dang cam bong,
dan béng hodc cé bong (bong trong cudc).

—  Mét doi tiép tuc kiém soat béng khi:

+ Mot van déng vién clia doi dé dang kiém soat bong trong cudc.

+ Bong duoc chuyén cho nhau gilra cac dong doi.

— M6t doi két thuc kiém soat bong khi:

+ M6t van dong vién clia déi déi phuong gianh duoc quyén kiém soat bong.

+ Bong tré thanh bong ngoai cude.

+ Bong da roi khoi tay ctia van dong vién ném ré hodc ném phat.

Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tai chd va di chuyén luan phién dan bong cao, thap tir 1— 2 phut, thuc hién 3 -5 lan.

— Taiché va di chuyén dan bong phdi hop quay trvéc, quay sau sang phai, sang trai
tir 1 — 2 phat, thwe hién 3 -5 lan.

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

— Luan phién dan béng cao, thap theo hiéu Iénh, thuc hién 5 -7 lan.

— Luan phién dan béng cao, thap trén duong thang, duong vong cw i 10-12 m.

— Luan phién dan bong cao, thap phéi hop xuét phat nhanh, dirng nhanh theo hiéu lénh,
thwc hién 5 -7 lan.

— Dan béng quay trudc, quay sau sang phai, sang trai phéi hop chuyén bong,
thue hién 5 -7 phat.

— Tai chd phéi hop dan bong cao, thap két hop véi quay trudc, quay sau, thuc hién
5-7lan.
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¢) Hwéng dan danh gia két qua luyén tap
Tw danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua cac
noi dung sau:
— Muc dé thuc hién dwgc dan bong cao, thap va dan bong quay trudc, quay sau.
— D6 nay cao, thap clia bong; nhip diéu chuyén tir din bong cao thanh dan bong thap
va nguoc lai.
— Hudng chuyén chan, nhip diéu chuyén than nguai khi quay trudc, quay sau.

d) Tro choi van déng

Dan béng ném ré

Hinh 5. Trd choi D&n béng némré

— Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van déng.

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu déi co sé nguoi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat, méi ban cam mét qua
bong.

— Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, Ian Iwot tirng ban clia méi déi dan bong ludn coc,
phdi hop hai budc ném rd mot tay trén vai, sau d6 nhat bong va tré vé cudi hang
(Hinh 5). Két thic, doi co s6 Ian ném bong vao rd nhiéu nhét la doi thang cudc.

— Em hay van dung ki thuat dan bong cao, thap va dan bong quay trwéc, quay sau
trong luyén tap, thi dau bong rd véi cac ban.

— Em hay tim hiéu thém cac diéu luat trong thi dau bong ro.

— Co thé slr dung bai tap luan phién dan béng cao, thap va dan bong quay trudrc,
quay sau dé phat trién nang lwc phdi hop van dong duoc hay khéng?
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-7 Kithuat chuyén
va bat bong hai tay trén dau

(1 )Me ddu

a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat

— Thuc hién duoc ki thuat chuyén, bat bong hai tay trén dau.

— XU li linh hoat mét s6 tinh hudng khi phéi hop véi dong doi.

— Biét diéu khién t6, nhdm va nhan xét két qua luyén tap.

— NG luc khéc phuc kho khan va mét moi dé hoan thanh néi dung luyén tap.

b) Khoi dong

— Khai dong chung: Chay cham theo vong tron, xoay cac khop.

— Khaidéng chuyén mén: Lan bong gitra hai chan; tung va bét bong trén cao; chuyén,
bt bong hai tay truéc ngure; chuyén, bat bong bat dat hai tay truéc nguc; dan bong
nhanh trén duong thang, dwong vong.

— Tré choi hé tro khdi déng: Dan bdng tiép stc

Hinh 1. Tré choi Dan bong tiép strc

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu doi cé s6 nguoi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau duong bién ngang (hoac dudng bién
doc) ctia san béng rd, ban dau hang clia mdi doi cam bong.

+ Thuc hién: Khico hiéu Iénh, 1an luot tirng ban dan bong nhanh vong qua ndm quay
vé vi tri xuat phat trao bong cho ban tiép theo, sau do dirng vao cudi hang. Khi
dan bong khong duoc day bong xa ra trudc, sau do chay dudi theo bong (Hinh 1).
Trong mdi luot choi, déi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.
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mKién thirc méi

a) Kithuat tai ché chuyén béng hai tay trén dau

— TTCB: Bling hai chan réng bang vai, hai tay cdm bong & phia trén, chéch sau dau;

cac ngon tay 6m phia sau ctia bong; than trén thang, hai géi hoi khuyu, mét quan

sat phia trudc.

Thuc hién: Than trén hoinga
ra sau (Hinh 2a), sau do cung
hai tay viron nhanh |én cao,
ra trwoc (Hinh 2b); khi hai
tay dudi gan thang, dung stic
clia co tay va cac ngon tay
day bong di (Hinh 2c). Két
thuc, than nguoi va hai tay
vuon theo béng (Hinh 2d).

b) Ki thuat tai chd bit béng

hai tay trén dau

TTCB: Bung chan trudc
chan sau (hoac hai chan réng
bang vai), hai tay co tu nhién
trwdc nguc, than nguoi doi
dién voi huéng bong dén,
mét quan sat bong.

Thuc hién: Khi béng dén,
vuon hai tay Ién cao, ra
trwéc, hai ban tay va cac

TTCB a) b) c) d)
Hinh 2. Taichd chuyén bong hai tay trén ddu

Hinh 3. Tai ché bét bong hai tay trén déu

ngon tay tao thanh hinh ban cau (Hinh 3a) don va tiép xuc vao phia trudce, hoi
chéch dudi bong (Hinh 3b). Kétthic, thu bong vé trudc ngwe va chuan bi thuc hién
cac hoat dong tiép theo (Hinh 3c).

Bai tap phéi hop déng doi

Chuan bi: Nhém dting thanh mét hang doc sau vach xuét phat (Hinh 4a); ban hé
tro luyén tap dirng trudc vach gidi han, cach vach gidi han 3 =5 m (Hinh 4d).

Thuc hién: Lan luot tirng ban tir vach xuat phat chay ra truwéc (Hinh 4b) va dirng
nhanh sau vach giéi han; bat, chuyén tra bong (Hinh 4c) cho ban hé tro (Hinh 4d)
bang ki thuat chuyén, bat bong hai tay trén dau, sau do tré vé dirng vao cudi hang.

M&i ban thuc hién 3 — 5 lan.
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Hinh 4. Di chuyén phéi hop dirng, bét va chuyén béng hai tay trén déu véi déng doi

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
Tai chd, chuyén béng hai tay trén dau vao tuong tir khoang cach 2 — 4 m
va bat bong ndy ra, thuc hién 10 — 12 lan.
b) Luyén tap cap doi
— Hai ban dirng déi dién voi khoang cach 2,5 — 3 m, luan phién chuyén bat bong hai
tay trén dau, thwc hién 10 =12 1an.

Hai ban phéi hop thuc hién budc truot ngang cting chiéu (luén duy tri khoang cach
2,5-3 m), luan phién chuyén bét bong hai tay trén dau, thuc hién 10 — 12 Ian.

c) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

Nhom ba (hoac bén) ban dirng thanh hinh tam giac (hoac hinh vuéng) lan lvot bat
va chuyén bong cho nhau (bang ki thuat chuyén, bt bong hai tay trén dau) theo
chiéu kim dong ho, sau do doi theo chiéu nguoc lai. M&i ban thuc hién 3 — 4 1an.
— Luyén tap bai tap phéi hop déng doi (Hinh 4).

o

) Hwéng din danh gia két qua luyén tap
Tu danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban qua cac
noi dung sau:
— Mdrc dd phéi hop duoc ki thuat chuyén, bat bong bang hai tay trén dau.
— Hinh tay tiép xuc béng.
— Tu thé khi chuyén va bét bong.
— Nhip diéu phéi hop toan than khi chuyén, bat bong.
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e) Tro choi van déng
Chuyén, bat bong bat bang tiép sic

Hinh 5. Trd choi Chuyén, bit bong bét bang tiép strc

— Muc dich: Rén luyén nang Iuc phéi hop van déng.

— Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sb ngudi bang nhau,
mbi doi dirng thanh mot hang doc sau vach xuét phat, ban dau hang cdm bong.

— Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, ban dau hang di chuyén ra trwdc va chuyén manh
bong vao bang r6 bang Ki thuat chuyén bong hai tay trén dau, sau do nhanh chéng
di chuyén vé cudi hang. Lan luot céc ban tiép theo di chuyén nhanh ra truéc bét
bong nay ra va tiép tuc chuyén bong bang hai tay trén dau vao bang rd dé bong nay
ra cho ban tiép theo bét va chuyén bong vao bang ré (Hinh 5). Bong ném khéng
tring bang rd hoac roi xudng dat duoc nhat Ién va thuc hién lai. Doi két thic dau
tién la doi thang cudc.

— Em hay cung ban van dung Ki thuat chuyén, bat bong hai tay trén dau dé rén luyén
than thé hang ngay va thi dau tap.

— Em hay clng ban phéi hop luyén tap ki thuat chuyén, bat bong hai tay trén dau voi
hai bwdc ném ré mot tay trén vai.

— K thuat chuyén, bét bong hai tay trén dau co tac dung gi trong thi dau bong r6?
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=0 Kithuat hai budc
ném ré mot tay dudi thap

(1) Mo ddu

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuc hién duoc ki thuat hai budc ném ré mot tay duéi thap.

— X li linh hoat mét s6 tinh huéng phéi hop dong doi trong luyén tap.

— Tham gia cé trach nhiém va san sang gitp d& ban trong luyén tap.

b) Khéi déng

— Khoi déng chung: Chay cham theo diéu kién tw nhién, xoay cac khop.

— Khoidong chuyén mén: Chay nhanh, dirng nhanh theo tin hiéu; tai chd ném ré mot
tay trén vai; hai budc ném ré mét tay trén vai; dan béng nhanh trén dwong thang,
dudng vong.

— Tro choi hé tro khdi dong: Chuyén bong dén dich

Jach xudt phat
3
Ja o

12-15m
Hinh 1. Trd choi Chuyén bong dén dich

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tr6 choi duoc chia thanh nhiéu doi cé sé nguai bang
nhau, mdi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat, lung huéng vé vach
dich. Ban dirng dau hang cam bong béng hai tay.

+ Thuc hién: Khi ¢ hiéu Iénh, Ian luot tir ban dau hang ctia mi doi chuyén bong qua
dau, ra sau bang hai tay cho ban tiép theo, sau d6 nhanh chéng chay vé cudi hang
dé tiép tuc nhan va chuyén bong (Hinh 1). Bong roi duoc nhét lén va tiép tuc tro choi
tai diém bong roi. D6i chuyén dwoc bong dén vach dich dau tién la doi thang cuéc.

90



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

1 ; ‘!‘ 1 g Tailieu_com

mKién thirc méi

a) Ki thuat hai bwé'c ném ré méot tay dwdi thap

Hinh vé va néi dung ki thuat duoc trinh bay theo hoat déng
cua nguoi thuan tay phai (thuan tay trai thuc hién nguoc lai).

Hinh 2. Hai buéc ném ré mét tay dudi thip

- TTCB:

+ Tuwthé 1: Chan trai dirng trudc, chan phai sau hoac hai chan rong béng vai, tay phai
dan bong (budc cudi clia giai doan dan béng).

+ Tu thé 2: Nhu tu thé 1, tay khong cé bong (chuan bi nhan bong tir nguoi khac
chuyén dén).

— Thuc hién:

+ Buwodc 1: Bap manh hai chan dua co thé ra trudc, Ién cao, chan phai dwa nhanh
ra trwdc mét budc dai, dong thoi hai tay bat va giir bong & ngang théat lung
bén phai, tiép dat bang nira trudc ban chan, gbi khuyu (Hinh 2a).

+ Buwoc 2: Chan trai budc tiép ra trudc mét budc ngan, thue hién dong tac giam nhay
nhanh, manh (Hinh 2b); két hop nang dui chan phai tr sau ra truéc, 1én cao
dong thoi hai tay dua bong tir ngang thét lung bén phai chéch ra truéce, 1én cao,
hai ban tay ngtra (Hinh 2c). Khi co thé & diém cao nhat, viron thang tay phai lén cao,
ding luc cb tay va cac ngon tay dua bong vao ré (Hinh 2d). Két thic, tiép dat bang
nlra trudc clia mot hodc hai ban chan, géi khuyu dé giam chan dong.

b) Bai tap phdi hop déng ddi
Phéi hop di chuyén chuyén, bat bong va hai bwdc ném ré mét tay dudi thap.

— Chuan bj:

+ Ban luyén tap (vitri A): Ding ddi dién voi bang rd, hai tay cam bong, méat quan sat
ban hé tro luyén tap.

+ Ban hé tro luyén tap (vi tri B): Ding phia trwéce, chéch 30° — 45° véi hudng
di chuyén clia ban & vi tri A, mat quan sat téc dé di chuyén ctia ban.
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— Tap khong bong: Bi cham, xac dinh

— Tap co bong: Thuc hién budc 2 dua

Hinh 3. Phéi hop di chuyén chuyén, bit béng va hai buéc ném ré mét tay dudi thap

— Thuc hién:
+ Ban luyén tap: Chuyén bong cho ban hé tro luyén tap, chay theo duong thang

hudng dén ré, phdi hop bat bong do ban chuyén dén va thuc hién ki thuat hai buéc
ném rd mot tay dudi thap (Hinh 3).

+ Ban hd tro luyén tap: Chuyén hoac tung bong cho ban khi khoang cach gilra ban

vabang r63-4m.

Luyén tap
Luyén tap ca nhan

Luyén tap ki thuat hai bwéc ném ro
mét tay dudi thap:

budc 1, budc 2 va mé phong toan bé
ki thuat. Thuc hién 3 =5 lan.

bong vao r6 (dat chan giam nhay nhanh
manh, phéi hop da lang dua co thé

9 5 % i Hinh 4. Luyén buéc 2 cua K thuét
1&n cao va vuon tay ném rd); thuc hién hal bw“éé"é':,p,é mot tay dudi lhéi

Ki thuat hai budc ném ) mot tay duoi
thap; dan bong két hop hai budc ném o6 mét tay dudi thap. Thuc hién 3 - 5 lan
(Hinh 4).

b) Luyén tap cap doi

Luan phién luyén tap dan bong trén cu li 10 — 12 m két hop hai buéc ném bong mét

tay dudi thap cho ban, méi ban thuc hién 35 Ian.

92



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-8

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

1 g ‘!‘ 1 g Tailieu_com

c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhom luyén tap bai tap phdi hop dong doi: Di chuyén bat
bong do ban chuyén dén va thwc hién hai budc ném rd mét tay dudi thap, méi ban
thwe hién 3 -5 lan (Hinh 3).
d) Hwéng din danh gia két qua luyén tap
T danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac
noi dung sau:
— Muc dé thuc hién dwoc Ki thuat hai budc ném rd mot tay dudi thép.
— Nhip diéu thuc hién budc 1 va budc 2.
— Téc dé thuc hién budc 2 va dong tac trén khong.
— Thoi diém vuon tay ném rd.
— Pong tac tiép dat cla hai chan.
e) Tro choi van déng ]
Thi ném béng véo ré s _,ﬂ

8-10m
Hinh 7. Trd choi Thi ném béng véo ré

— Muc dich: Rén luyén nang lyc phéi hop van déng.

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat, déi dién véi bang r6,
mé&i ban cam mét qua bong.

— Thuc hién: Khi ¢ hiéu lénh, lan lvot tirg ban clia méi doi dan bong va thuc hién
ki thuat hai budc ném rd mot tay dwdi thap, sau dé nhat bong tré vé cudi hang
(Hinh 7). Trong méi lugt choi, m&i ban chi ném ré mét 1an. Két thic mdi luot choi,
d6i co s6 ban ném bong vao ré nhiéu nhat la déi théng cudc.

— Emhay str dung cac ki thuat ném rd da hoc dé thi dau tap va vui choi cling cac ban.

—  Ki thuat hai budc ném rd mét tay dudi thap co wu thé gi trong thi dau?

— Luyén tap ki thuat hai budc ném rd mét tay dudi thap co tac dung phat trién nang
luc phéi hop van déng clia tay, chan va than minh hay khéng?
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuét ngir Giai thich thuat ngir Trang
Low: d(?ng La hoat déng trong diéu kién ma co thé khéng dugc
Hongcie] dap tng hoan toan nhu cdu vé oxygen ¢
H kién yém khi | P "9 2k
Hogt d().?g La hoat dong trong diéu kién ma co thé chi dong dap
tang/died ing hoan toan nhu cau vé oxygen. 7
kién ua khi 2 il
K Khéo léo La cach goi khac ctia nang luc phéi hap van dong. 31,49,
Khéo léo thé hién su tiép thu nhanh ki thudt thé thao. 54,72
La muic d6 tac dong cha bai tap van dong (d6 dai quang
L Luong dudng, téc d6 thuc hién bai tap, s6 1an lap lai baitap,...) | 3,8,13,
van déng 1én co thé ngudi tap (trong mét ldn thuc hién bai tap, 24,4
mot budi hodc nhiéu budi luyén tap).
La kha nang chju dung mét moi clia ngudi tap dé 718,36
Strc bén duy tri hoat déng co bap trong mét khoang thai S
5 37,41,44
gian nao doé.
811,16,
S sl h La luc co bap clia ngudi tap dugc sir dung dé thyc hien | 23,27, 30,
e mét hoat déng van dong nao do. 31,34,39,
63,72,
Sttenharh La téc do thuc hién mot hoat dong van déng nao dé 12,16,
Cnant | a nguoi tap. 19,66
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MUC LUC

Trang

PHAN MOT. KIEN THU'C CHUNG

CHU DE. SU DUNG CHE DO DINH DUONG
THICH HOP VO1 BAN THAN TRONG 4
LUYEN TAP THE DYC THE THAO

Bai 2. Bai thé duc nhip diéu (déng tac
luon, bat nhay co géi, di chuyén
chéo, bat nhay - tay cao)

PHAN HAI. VAN BONG CO' BAN

CHU DE 1. CHAY CU’ LI NGAN (100 m) 9

Bai 1. Xuét phat thip va chay lao sau xuét phat 9

PHAN BA. THE THAO TU CHON

Bai 1. Di chuyén Iui danh céu cao tay
bén phai

55

Bai 2. Phéi hop chay lao sau xuét phat

va chay gilra quang 18

Bai 2. KT thuat dap cau thuan tay

59

Bai 3. Phéi hop cac giai doan chay cu lingan 17

Bai 3. Di chuyén ngang dap cau
thuan tay

63

CHU BE 2. NHAY CAO KIEU BU'OC QUA 20

CHU DE 2. BONG A

67

Bai 1. KT thudt gidam nhay da lang 20

Bai 1. KT thuét da bong bang mu ngoai
ban chan va danh déu bang tran gitra

67

Bai 2. KTthuat chay da két hop véi gidam nhay 24

Bai 2. KT thut dimg béng béng bang dui
valong ban chan

73

Bai 3. Kithuat trén khéng va roi xuéng cat (dém) 28

Bai 3. KT thudt dan bong
bang mu gitra ban chan

78

Bai 4. Phoi hop cac giai doan ki thuat

nhay cao kiéu buéc qua 3

CHU BE 3. BONG RO

82

CHU DE 3. CHAY CU’ LI TRUNG BINH 35

Bai 1. KT thuat dén bong

82

Bai 1. Bai tap bd tro trong chay gira quéng 35

Bai 2. KT thuét chuyén
va bt bong hai tay trén dau

86

Bai 2. Bai tap bo tro trong xuat phat

Bai 3. Ki thuat hai buoc
ném rd mét tay dudi thap

90

Bang giai thich thuat nglr

94

va tang téc d6 sau xut phat 28
Bai 3. Phdi hop cac giai doan trong -

chay cy li trung binh
CHU BE 4. BAITAP THE DUC 45
Bai 1. Bai thé duc nhip diéu (déng tac

chay tai chd, tay nguc, vuron nguéi, 45

bét tach chum chan)
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Nha xuiit ban Gido dyc Vigt Nam xin tran trong cam on
cde tdc gia cé tdac pham, tr ligu dugc siv dung, trich dan
trong cuon sdch nay.

Chiu trach nhiém xuét ban:
Chu tich H6i déng Thanh vién NGUYEN BU'C THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém néi dung:
Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap noi dung: PHAM VINH THONG

Bién tap mT thuat: BUI QUANG TUAN

Thiét ké sach: THAI MY DUNG

Trinh bay bia: NGUYEN BICH LA — NGUYEN THU HANG

Minh hoa: NGUYEN THU HANG

Stra ban in: LUU QUOC HA — CHAU TH| SAM

Ché ban: CONG TY CO PHAN BAU TU' VA PHAT TRIEN GIAO DUC HA NOI

Ban quyén thugc Nha xuét ban Giao duc Viét Nam

Xuétban phdm da dang ki quyén tac gia. Tat ca cac phan clia néi dung cuén sach
nay déu khong duoc sao chép, luu trir, chuyén thé dudi bét ki hinh thirc nao khi
chua cé su cho phép bang van ban ctia Nha xuét ban Giao duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 8

Ma sb6:

ban, (@D .......) khd 19 x 26.5cm

covee i@ Chi s

JCXBIPH/......IGD

S6DKXB: /QD - GD ~HN ngay ....... thang ...... nam 20...
In xong nép luu chiéu thang ... nam 20...

M3 s6 ISBN: 978-604-0-
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HUAN CHUONG HO CHI MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 8 - KET NOI TRI THUC V61 CUOC SONG

1. Ngir van 8, tap mot
2. Ngit van 8, tép hai
3.Toén 8, tap mot
4.Toan 8, tap hai

5. Khoa hoc tu nhién 8
6.Cong nghé 8
7.Lichsirvabiali8

8. Mi thuédt 8

9.Am nhac8

10. Gido duc cong dan 8

11.Tin hoc 8

12. Hoat déng trai nghiém, huéng nghiép 8
13.Gido duc thé chat 8

14.Tiéng Anh 8 - Global Success - SHS

Cac don vi dau méi phat hanh

* MiénBac:
¢ Mién Trung:

¢ MiénNam:

Sach dién tu:

Kich hoat 46 md hoc ligu dién tix 5o Iop nha trén tem

0 nhinma sé Truy cép Netp:/hanhtrangsonsbad n
v nhsp ma 36 tai biéu tuong chia khos.

CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Ha Noi

CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Béc

CTCP Déu tu va Phat trién Gido duc Da Nang
CTCP Sach va Thiét bi Giao duc mién Trung

CTCP Déu tu va Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam

CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Ciru Long

http://hanhtrangso.nxbgd.vn
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Toan bd Ebook c6 trén website Blogtailieu.com déu
cd ban quyén thudc vé tac gia,

Blog Tai Liéu khong thu hay yéu cau khodn phi nao,
khuyén khich cac ban néu c6 khad ning hady mua sach
dé ang ho tac gia. Blog Tai Liéu Tran trong cam o'n cac
ban quan tam trang blogtailieu.com

HUONG DAN TAIl BAN PEP

Blogtailieu.com/huong-dan-co-ban

N@i dung cap nhat lién tuc trén blog tai li¢u
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Ngudn tai liu:
Hoc10. vn

Hanh trang sd. nxbgd. vn
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