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Séach giao khoa dude thdm dinh bdi Héi déng qudc gia thAm dinh sach gido khoa I6p 9
(Theo Quyét dinh s6 1551/QB-BGDOT ngay 05 thang 6 nam 2023
cua Bé trudng B Gido duc va BPao tao)
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DINH QUANG NGOC (Téng Chu bién kiém Chu bién)
DANG HOAI AN — DINH THI MAI ANH — MAI TH| BICH NGOC
NGUYEN VAN THANH — DINH KHANH THU
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HUGNG DAN SU DUNG SACH

6101 THIEU CAU TRUC BAI HOC

Xac dinh muc tiéu, yéu cau can dat cua bai hoc.

©) oo

No61 dung khoi dong chung va khét dong chuyén mon.

D) corrwscuor

G161 thiéu, hudng dan cac noi dung kién thirc cua bai hoc.

($9) oo

— Gidi thiéu cac nhém bai tap theo ndi dung & phan Kién thitc méi.
— G161 thiéu cac bai tap phat trién t6 chat thé luc phu hop véi nd1 dung bai hoc.
Cac bai tap mang tinh go1 y, duoc sép xép theo trinh tr hoc tap, do vay co thé st dung
hodc lwa chon cac bai tap twong tu.
Phén Luyén tdp tuy thugc vao ngi dung bai tdp co thé lira chon theo cdc hinh thire sau:
+ Tap luyén ca nhan: Mot nguoi thue hién bar tap.
+ Téap luyén theo cdp doi: Hai nguoi cung tap; hoac mét nguwoi tip mdot nguoi
ho tro, quan sat va gitip d& nhau chinh sira dong tac;. ..
+ Tap luyén theo nhom (tir 3 nguoi trd 1én): Ca nhom cung tap; tdp nhom véi nguor
hd tro hoidc nguoi chi huy; tdp nhom hé tro nhau quan sat, chinh stra dong tac:...
— Tro choi: Gidi thiéu cac tro choi phat trién t6 chat thé luc phu hop véi noi dung
bai hoc.

63 vivoveo

Pinh huéng ndi dung tip luyén dé ciing cb va van dung kién thire, ki ndng tir bai
hoc vao thue tién.

Em hay giir gin sach can than;
khéng viét, vé hodc t6 mau vao cac trang sach.

En hoc10.vn Ban mau gop v
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LGI NOI DAU

Cac em hoc sinh yéu quy!

Viée thuong xuyén tip luyén thé duc thé thao dung cach s& gitp céc em cai thién,
ting cuong sire khoé ca vé thé chét va tinh thin. Cubn sach Gido duc thé chit 9
¢6 n6i dung phu hop, duoc bién soan theo huéng goi mé gop phin giiip cac em
linh hoat, cht dong hon trong hoc tip va hoat dong rén luyén sirc khoé hing ngay.

Cuén sach duoc bd cuc thanh ba phén chinh:

Phan Kién thirc chung trang b1 kién thuc vé viéc st dung cac yéu td tu nhién,
dinh dudng dé rén luyén sirc khoé va phat trién thé chét.

Phén Vdn dong co ban dugc thiét ké theo bon cha dé: Chay cu li ngc'fn (100 m).
Nhay cao kiéu ndm nghiéng, Chay cu li trung binh va Bai tdp thé duc.

Phan Thé thao tw chon gdm ba chi dé theo ba mén thé thao Bong ré,
Béng da va Pa cdu, dé cac em va gido vién co thém su lva chon phu hop véi

diéu kién thuc tién va dap tmg duge nhu cau, so thich, nang luc cua hoc sinh

trong hoc tép va rén luyén thé chat.

Cung vai1 su hudng dan cia giao vién, cac em hay chu dong, linh hoat va sang

NN\

tao dé phat huy t5i da hiéu qua st dung cuén sach Gido duc thé chit 9.
Chuc cac em co nhitng gio hoc Giao duc thé chat that vui khoé va dat két qua tot!

NHOM TAC GIA

oc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban mau go
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DANH MUC CHU VIET TAT VA Ki HIEU

H. Hinh
T1eB Tu thé chuan bi
VbV Van dong vién
— i Du‘bqg di chuyén cta nguoi va bo phan
i co thé
AN Puong di chuyén cua dung cu
NS Pudng dan bong

MN——> Duong dan bong hai bude ném ro
. o A A Hoc smh tham gia tap luyén
va thi ddu theo nhom khic nhau
Hoc sinh tham gia tap luyén voi dung cu

A A A £
1 A - Coc moc, coc nam, nam thap

@ Nguoi chi huy

g 4

Poc ban m&i nhat trén hoc10.vn Ban mau gop v


https://blogtailieu.com/sach-giao-khoa
https://blogtailieu.com/tag/gdpt-2018/

https://blogtailieu.com/sach-giao-khoa

suaNa) KIEN THUC CHUNG

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

Bué6c dau biét sir dung cac yéu t tw nhién (khong khi, nudc, dnh séng,
dia hinh,...) va dinh dudng dé rén luyén sirc khoé va phét trién t6 chét
thé luc.

0 Str dung céac yéu té tw nhién dé rén luyén strc khoé va phat trién thé chat

Str dung cac yéu t6 tu nhién dé rén luyén strc khoé va phat trién thé chit 1a phuong

phéap 1oi dung tinh chat li hoa cta cac yéu to moi tredong tw nhién nhu: khong khi,

nudce, anh séng, dia hinh,... d& rén luyén than thé. Thuong xuyén sir dung céc yéu td

tw nhién trong rén luyén than thé s& gop phin nang cao kha ning thich img cua co

thé v6i su thay déi ciia moi truong bén ngoai, ting cuong sirc dé khang gitp co thé

khoé manh va phat trién thé chat, Thuc hién céc bude tap luyén theo nguyén tic: lam
quen, thich nghi va ting din yéu cau.

* Rén luyén than thé béing tim khong khi

Viéc tam khong khi thuong xuyén s& gitip cai thién chirc ning ho hap, giai toa ciing
thang than kinh, kich thich hoat déng no b va ting cudng hé mién dich cho co thé.

Cach rén luyén than thé bang tam khong khi:

— Tam khong khi cin duoc tién hanh & nhing noi
¢6 nguon khong khi sach, khong co khi thai, khoi
bui.... xudt hién do tic dong tir thién nhién hodc
con ngudi; tot nhat dugc tién hanh & nhimng noi
nhu: cong vién v6i nhiéu cdy xanh, vuon cay, rimg
nai, bo bién,...; co thé tién hanh trong nha véi diéu
kién khong khi sach va dugc luu thong véi moi
trrong bén ngoai.

Hinh 1. Rén luyén than thé

bang tam khong khi
— (6 thé két hop tim khong khi voi tap luyén cac mon thé thao khac nhu: di bo, dap
Xe,... d€ nang cao hi¢u qua rén luyén.
L5y
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— Thoi gian tim khong khi tt nhat mdi ngay la khoang 15 — 30 phut vao sang som.
— Khéng tim khong khi trong ngdy thoi tiét xdu (mua phun, gi6 lanh,...).

* Rén luyén than thé bang tim nuwéc

— Tdm nwéc:

Tam nude lam thay déi tée do lwu thong mau va ting cudng qua trinh trao déi chit
trong co the, gitp co theé quen dan voi kich thich cta nhiét do, tir do nang cao sirc
kho¢ va kha ndng dé khang b¢nh tt,

Cdch rén luyén than thé bang tam nude:

+ Tam nudc cin duoc tién hanh & nhitng noi c6
ngudn nude sach, khong chira vi sinh vat gy
bénh va cac chat doc hai anh huong dén sirc
khoé con pgu(yi, vi du: trong but"ing tﬁm, bé Hinh 2. Rén luyén than thé
boi, bdi bi¢cn,... bang tam meée

+ Mot s6 hinh thirc tim nude: lau b.'?lng khén wét, rira, tam, ngam, boi,...
+ Tam nude lanh ¢6 higu qua rit t6t doi v6i rén luyén than thé. Khi méi bit dau
tap, can lau bang nudc am, sau do6 chuyén dan sang nudc mat ro61 dén nudce lanh.
Thoi gian tam chi nén kéo dai 1 — 3 phut, sau do tang dan thoi gian va thuc hi¢n
& noi kin gi6. Nén bdt dau rén luyén bang nuwdce lanh vao mua he, sau khi da tap
thé duc budi sang.
— Reén luyén thé lec trong moi truong meoce:

Ngoai tdc dung dé tdm, moi truong nuoc la noi ¢6 thé su dung dé rén luyén va
phat trién thé lye cho nguoi tap. Vi du: céc bai tap di, chay trong nude cho phép co
thé phat trién strc manh; céc bai tap boi trong di¢u kién nudc chay ngugce co thé phat
trién suc manh, sic manh bén; cac bai tap boi, tro choi dudi nudec,... cho phép phat
trién toan dién co thé.

Qua trinh rén luyén trong moi trudng nude can chi y céc bién phap an toan: khoi
dong ki, luén ¢6 ngudi hd trg trong qud trinh tap luyén, sir dung phao boi khi can thiét,...
* Rén luyén than thé bang tam ning

Tam nang khong chi 1 hinh thirc rén luyén than thé hi¢u qua ma con ¢6 tac dung
trong vi¢c phong va diéu tri mot s6 bénh lién quan dén xwong khép, tim mach,
ho6 hap, da....

Cach ren luyén than thé bang tam nang:

— Tim ndng can dugc tién hanh & nhitng noi sach s&, khong khi trong lanh va ¢6
nhiéu anh nang mat troi.
— Tam ning trong tu thé nim sap hodc ngira, co thé phoi ra ngoai nang, phan dau cé

mil che, mat deo kinh mat va boi kem chong nang.

{6\
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— Can thay ddi tu thé ndm vai lan trong mot budi tdm néng dé co thé duoc tiép xuc
déu vo1i anh ndng madt troi.

— Thoi gian tot nhat dé rén luyén than thé bing tim néng 1 vao sang sém hoic chiéu
mudn khi anh ning mait tr‘c'ri khéong con chiéu git. Khi mai tap, chi nén tim ning
5 — 10 phat, sau do6 tdng dan thoi gian,

* Reén luyén than thé b(ing ye';u to dia hinh tu nhién
Céac yéu tb cua dia hinh tu nhién c¢6 tac dung tot dé rén luyén than thé va

phat trién thé chit, rén luyén long diing cam, tinh thin ki luat, y chi vuot lén

kho khan.
Cach rén luyén than thé bang yéu té dia hinh tw nhién:

— Chon dja diém c6 céc yéu t6 moi trrong dia hinh co thé tién hanh tap luyén nhu:
duong dbc, bii cat, bai bién, ddi, nai cao,... Can chon bé mit dia hinh phu hop véi
muc dich tap luyén. Vi du: Tap chay 1én déc c6 tac dung phét trién sirc manh déi
chan, chay xudng déc véi do dbc thich hop c6 tic dung phat trién tin sé budc chay;
chay trén cat c6 tac dung phat trién sirc bén chung va strc manh; chay dja hinh
quanh co ¢6 tic dung rén luyén strc bén, kha ning phan xa, do linh hoat trong xir
li tinh hudng,...; luyén tap & viing doi, nti cao (noi ¢6 ap suat khong khi va lugng
oxygen thap) ¢ tac dung rén luyén ho hép, stc bén,...

— Tim hiéu rd dic diém dia hinh truéc khi tap luyén vi ¢6 thé tiém 4n nhitng yéu t6
gay nguy hiém trong qua trinh tap luyén.

Str dung dinh dwéng dé rén luyén sirc khoé va phat trién thé chat
Dinh dudng ¢6 mbi quan h¢ mat thiét véi sirc khoé. Dinh dudng day du, hop Ii

khong nhitng c6 tic dung ting cudng sirc khoé, phat trién thé chit, ma con 14 bién

phap phong ngira bénh tat. Tap luyén thé duc thé thao c6 dac diém la tiéu hao ning
legng, vi vy cAn phai c6 yéu ciu vé ché d dinh dudng phu hop.

* Ché dj dinh dwdng dé rén luyén swc khoé va phat trién thé chat

— Chi trong nhém thwc phim giau chat bot
duong nhu: céc loai hat, ngii céc, rau cu,
trdi cdy,... vi day 1a nhom chat cung cap
ning lugng cha yéu cho co thé hoat dong.

— Néu duy tri tap luyén thé duc thé thao thudng
xuyén va trong thoi gian dai thi nén quan

tam bd sung cac loai thuc phdm gidu chit
dam nhu: thit bo, thit ga, ca.... gidp cung ¢6  ginh 3. Mot 56 loai thuee phdm cung cap
va phat trién co bap. dinh dudng tot @é rén luyén sirc khoé va
phat trién thé chat
L’y
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— Nén an nhiéu rau xanh, trai cay, dac bigt la trai cay kho, vi ching c6 chira luong
duong tu nhién va gidu khoang chat nhu: kalium, magnesium,... gitp sin chac co
bép va ho trg chuyén ho4 chit bot dudng trong co thé.

— Sita va céac ché pham tir sita la nguon dinh dudng hé tro rat tét cho nguoi choi
thé thao. Sira cung cap chit dam phat trién co bép, chit bot duong tao thanh ning
lwong, calcium cho xuong khép chic khog,...

— Can bd sung nuéc diy da dé lam mat co thé va bu lai luong nude di mit qua
md héi va hoi thd khi tap luyén. Nudce udng tot nhat cho ngudi choi thé thao la
nude 6 pha thém it mudi va duong.

— M5t sé luu ¥ khi st dung dinh dudng dé rén luyén sic khoé va phat trién
thé chat:

+ Cac chat dinh dudng thuong ¢6 tac dung bd sung cho nhau, song ciing ¢6 khi
han ché, can trd 1an nhau. Vi vay, can hiéu 16 thue pham trude khi sir dung.

+ Céc chat dinh dudng can duoc bd sung mot cach can ddi va dat duogce su can
bing trong khiu phin 4n hing ngay. Néu in qué nhi¢u mot loai chit dinh dudng,
thuong din dén thiéu hut mot s6 loai khac, sinh ra mit can bing dinh dudng.

+ Mat can bang dinh dudng anh hudéng nhiéu dén tinh trang sirc khoé cia nguoi
tap. Vi du: bd sung chat dam qué mirc lam ting ganh ning cho gan va than;
lugng chét béo dua vao co thé qua nhiéu din dén nguy co xo vita ddng mach,
m& mau cao, giy béo phi,...; thi¢u vitamin va khoang chat din dén kha ning
hép thu kém, rdi loan trao d6i chit, suy giam hé mién dich,...; thiéu nudc lam
giam lwong mau luu thong, réi loan nhip tim, than nhiét ting cao, giy cam giac
mét moi, khién céac dong tac khi tap luyén trd nén thiéu nhip nhang.... déng
thi anh hudng dén higu qua tap luyén.

* Dic diém dinh duwong cac nhom mon thé thao

— Pic diém dinh dudng nhém moén tap
luyén ste nhanh nhu chay cu li ngén
(60 m, 100 m, 200 m,...), boi cu li ngén
(50 m, 100 m).... c¢6 dic diém van dong
trong didu kién co thé thiéu oxygen

va nguoén ndng luong cung cap chu
yéu 1a nho phan giai duong. Vi vay,

Hinh 4. Chay cu li ngan

trong khiu phan in hing ngay can ting
cuong céc loai thirc dn gidu chét bot duong, chit dam, vitamin C va phosphorus.
Thirc an phai dé tiéu va dé llép thu.

6
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— Pic diém dinh dudng nhom mon tap luyén
strc manh nhu: cur ta, day ta, vat, nam sap
chong tay, co tay xa don, bit cdc.... ¢ dic

diém van dong doi hoi cao vé stirc manh co :
bap. Vi vay, khau phan an hang ngay can
chi trong thirc an giau chat bot duong, tich

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

Hinh 5. Nam sdp chong tay

— Dic diém dinh dudng nhém mon tap
luyén strc bén nhu: chay, boi cu li trung
binh va dai, dua xe dap duong truong,...
¢6 dic diém vén dong trong diéu kién co
thé duoc cung cip du oxygen va ngubn
ning lugng cung cip chi yéu la nho
oxy hoa md. Pé dam bao ning luong
cho co thé hoat dong lau dai, trong khau
phan dn ngoai viéc ting cuong chat bot
duong, chét dam, chét béo cin chi trong
b6 sung nudc va cac chit dign giai 1a vo
cung cén thiét.

— Pic diém dinh dudng nhém cdc mon
thé thao tap luyén toan dién nhu: bong
d4, béng 16, bong chuyén,... c6 dic diém
tham gia cia nhidu t6 chat thé lyc va ning Hinh 7. Tap luvén bong ro
lugng tiéu hao nhidu. Vi vy, ché do dinh
dudng cho cac hoat dong nay ciing phai
da dang, ddy du va can doi.

VAN DUNG

o Théao luan nhém vé tac dung cta rén luyén than thé bing tim khong khi.

Khi sir dung dinh dudng dé rén luyén sirc khoé va phat trién thé chét, chiing ta cin chu
trong nhitng nhém thuc pham nao?
Tai sao nhém moén tip luyén sirc manh can cha trong bd sung chit dam trong khiu
phan an hang ngay?
Vién dung nhitng hiéu biét vé cdc yéu t5 ty nhién va dinh dudng dé xay dung théi quen
rén luyén strc khoé, cham soc than thé mdi ngay.
| 9
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) VAN DONG CO BAN

L

Chu dé

CUNG CO Ki THUAT XUAT PHAT
VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

« Hoan thanh giai doan xuat phat va chay lao sau xuat phat.

« Biét mot sb diéu ludt co ban trong chay cur li ngén.

+ Biétlya chon va tham gia cac tro choi van dong phu hgp vai yéu cdu, n6i dung
bai hoc nham phat trién cac t6 chat thé luc.

+ C6 trach nhigm, hoa dong vdi tp thé trong tap luyén thé thao va cac hoat dong
khac trong cudc song.

Q)00

W Khoi dong chung
e Chay cham.
e Bai tap tay khong.
e Khoi dong cac khop.
» Bai tap cing co.
))th’ri déng chuyén mén
e Chay l:zu('rc nho, chay dap sau, chay nang cao dui trén cu li 15 —20 m, thuc hién
2 -3 lan.
e Chay tang téc do trén cu 1i 20 — 30 m, thuc hién 2 — 3 lan.

(D) wirvic s

Tap luyén cang cb ki thudt chay cu li ngén 14 qua trinh tip luyén lip lai cdc giai
doan ki thuat, cling nhu phéi hop todn bo cac giai doan da hoc nhung yéu cAu & mirc
d6 cao hon.

{10
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Cung cb ki thuat gitip ngudai tap thuc hién chinh xéc cac thanh phan ki thuét ciing
nhu toan bo ki thuat, thuc hién ki thuat mot cach tu nhién, lién tuc, nhip nhang va
hi¢u qua hon. Qua trinh cliing ¢d ki thuat luon gén véi nhiém vu phat trién thé luc.

o Cuing co ki thuat xuat phat

Muc dich cia xuit phat trong chay cu li ngéin 1a phan xa nhanh vai tin hi¢u xuat
phét, tan dung luc, toe do dap sau va tich cuc nang dui ra trudce, nhanh chong chuyén
sang giai doan chay lao sau xuat phét. D¢ cting c6 ki thuat xuét phat c6 thé sir dung
lap lai mot sb bai tap sau: Tw ho khau 1énh va thuc hién xuat phat nhanh va chay ra
trude 3 — 5 bude, xuit phét cu li 10 — 15 m theo tin higu khac nhau, bai tap thé lyc,
trd choi van dong phét trién kha ning phan xa, sirc nhanh.

Trong qué trinh thuc hién cing ¢6 ki thuat xuat phat can chi y:

— Hoat dong déng thoi cua hai chan khi dap manh vao ban dap.
— Su phéi hop tich cuc giita hoat dong cia tay va chan khi rdi ban dap.
@) Cung c5 ki thuat chay lao sau xuét phat

Muc dich cua chay lao trong chay cu li ngén 1a tang luc va toc do dap sau, dua co
thé lao nhanh vé phia truéc va nhanh chéng dat dugce toe d6 cao nhét. Bé cing ¢ ki
thuat chay lao sau xut phat c6 thé sir dung lip lai cac bai tip sau: bai tip chay ting
tdc do, bai tp xudt phat voi tin hiéu, xuat phat két hop véi chay lao cu 1i 20 — 30 m;
bai tap thé luc, tro choi van dong phat trién strc nhanh, strc manh.

Trong qua trinh tap luyén cing c6 ki thuat chay lao sau xuat phat can chu y:

— Giam dan d6 nga cua than trén dé chuyén sang chay giita quing.

— Tang dan dé dai buéc chay.

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

 Quy dinh vé 6 chay riéng

— Trong tit ca cac cudc thi chay theo céc 6 chay riéng, méi VDV phai chay ding
trong O chay cia minh tir khi xudt phat cho ti khi vé dich.

— VDV s¢& khong bi trudt quyén thi ddu néu bi x6 day hodc bi nguai khac thic ép
budc phai budc hodc chay ra ngoai 6 chay cia minh hodc gidm 1én hoic vao bén
trong duong go hay vach danh ranh giéi thich hop.

e Cich xdic dinh VDV vé dich
Céac VDV s& duge xép theo thir tyr ma bét ki phan co thé nao cua ho (nghia 1a than,

trir dAu, cb, tay, chan, ban tay, ban chan) cham t&i mét phang thiang ding tai mép gan

cua vach dich.

11y
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@ LUYEN TAP

o Luyén tap cung cd ki thuat xuat phat
— Ty xuat phat thap. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi giita cac lan 1 — 2 phut.
— Xuat phat nhanh va chay ra truée 3 — 5 bude. Thue hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi
gifta cac lan 2 — 3 phut.
— Xuét phat thap va chay ra trude cu li 10 — 15 m theo céc tin hiéu khac nhau. Thue
hién 3 —4 lan, thor gian nghi giita cac lan 3 — 4 phut.
e Luyén tap cing cd ki thuat chay lao sau xuat phat
— Chay ting toc do cur 1i 15 — 20 m. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cac lan
2 — 3 phut.
— Chay ting toc do cur 1i 20 —30 m. Thuwe hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi giita cac lan
2 — 3 phut.
— Xuit phat thép va chay lao cu li 15‘ — 20 m vd1 cac tin hiéu khac nhau. Thuc hién
2 — 3 lan, thot gian nghi gitta cac lan 3 — 4 phut.
— Xuat phat thép két hop chay lao cu 11 20 — 30 m. Thuc hién 2 -3 lan, thoi gian
nghi giita cac lan 3 — 4 phat.
€ Bai tap phat trién thé Iyc
— Batcoc e li 10 — 15 m. Thue hién 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitra cac 1an 2 — 3 phit.
Lo co ey li 10 — 15 m. Thue hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi giita cac lan 3 — 4 phat.

— Chay nang cao dui tai chd véi toc dd nhanh 10 — 15 giay. Thuc hién 2 -3 lan, thoi
gian nghi giita cac lan 1 -2 phut.

Chay dap sau cu li 15 — 20 m. Thuc hién 2 -3 lén, thot gian nghi giira cac lan
2 — 3 phut.

Hinh thirc t6 chire tip luyén

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

NOi dung nhin xét, dAnh i |

Ty danh gid va quan sat, danh gia két qua tap luyén cua cac ban theo
ndi dung sau: Tu thé than nguoi khi thuc hién theo khiu Iénh “vao chd”,
“sin sang”; mirc d6 hoan thanh cac bai tap (s6 1an, cu li, thoi gian); d6 nga than
trén va do dai budce chay trong giai doan chay lao.

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

DPdi phdi hop nhanh nhat

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

Cich choi: Khi co hiéu 1énh, nguoi dau hang thuc hién chay nang cao dui tai chd
10 lan, sau do chay qua thang day (hodc hinh v& thang déy), yéu cau khong gidm
chén vao thang day, néu vi pham s& phai chay quay lai tir dau thang day dé tiép tuc
lwot choi, sau dé vong qua coc ndm, chay nhanh qua vach gi6i han (H.1). Nhitng
ngudi tiép theo thue hién twong tw cho t6i khi tat ca thanh vién cua ddi hoan thanh

luot choi. D61 nao hoan thanh nhanh nhét sé théng cudc.

@

A

5m 10 m

000

Vach gioi han

30m

Hinh 1. Sodé tro choi “Déi phoi hop nhanh nhat”

@ VAN DUNG

o Thao luan nhom vé tac dung cac bai tap dugc sir dung déreén luyén ki thuat xuét phat
va chay lao sau xuat phat.

e Em hay cho biét ¥ nghia cta giai doan xuét phat va chay lao sau xuat phat trong
chay cu li ngén (100 m).

9 Van dung ki thuat chay cu li ngin (100 m) va céc trd choi van dong di hoc vao rén
luyén stre khoé hing ngay.

£13%
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CUNG CO Ki THUAT CHAY GIU'A QUANG VA VE BiCH

« Hoan thanh giai doan chay giita quing va vé dich.

« Phéi hop dugc céc giai doan trong chay cu li ngén (100 m).

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

« Tham gia c6 trach nhiém, hoa déng véi tap thé trong tip luyén thé thao
va cac hoat dong khéc trong cude séng.

Q) 050

)) Kheoi dong chung
e Chay cham,

Bai tap tay khong.

Khai dong cac khaop.
e Bai tip cdng co.
» Khéi déng chuyén mén
e Chay budc nho, chay dap sau, chay nang cao dui trén cu li 15 — 20 m, thuc hi¢n
2-3lan,
e Chay ting téc do trén cu i 20 — 30 m, thuc hi¢én 2 — 3 lan.

KIEN THUC M3

o Cung c6 ki thuat chay gilra quéng
Nhi¢m vu cta chay gitra quang 1a duy tri toc do chay cao nhét t6i khi vé dich.
Trong ctng ¢6 ki thuét chay giita quing c6 thé sir dung ldp lai cac bai tip sau: Bai
tap ren luyén ki thuat, thuc hién 1ap lai cac bai tap: bai tap chay tang téc do cu li
30 — 50 m; bai tap chay xuat phat thip cu li 60 — 80 m; bai tap chay ting toc do cu i
15— 20 m va duy tri tbe d6 cao cu li 10 — 20 m; bai tp xudt phat trén cu li 30, 60, 80
m,... cdc trd choi van dong phat trién strc nhanh, strc manh.
Trong qué trinh luyén tap cung ¢ ki thuat chay giira quing can cha y:
— Duy tri téc d6 va nhip diéu bude chay.
— Phéi hop nhip nhang giira hoat dong cta tay va chan.
14
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@) cung c5 ki thuat vé dich

Muc dich cua giai doan nay la hoan thanh vé dich nhanh nhat. Trong cung c6 ki thuat
vé dich ¢6 thé lap lai cc bai tp sau: chay ting toc do cu li 10 — 15 m thuc hién ki thuat
danh dich; chay toc do cao trén cu li 15 — 20 m thuc hién ki thuat danh dich; xuét phat
60 m thyc hién ki thuét danh dich, bai tap thé luc, trd choi van dong phat trién stc bén va
kha nang phéi hop van dong.

Trong qué trinh luyén tip cing ¢b ki thuat vé dich can chu y:
— Lua chon ki thuat danh dich pha hop.
— Xéc dinh dang thoi diém dénh dich.

9 Ph&i hop cac giai doan chay cy li ngén (100 m)

Nhiém vu ciia phéi hop cac giai doan chay cur li ngdn nham lién két cac giai doan
thanh mot ki thuat hoan chinh va phat huy t6t nhat hidu qua cua tirng giai doan: Xuat
phat thip, chay lao sau xuét phat, chay giita quing va vé dich, dong thoi viéc chuyén
tiép gitra cAc giai doan dién ra mot cach tw nhién, gitp viéc thuc hién ki thuat dat hidu
qua tot nhat. Dé phdi hop céc giai doan chay cur li ngan can thyc hién lap lai cac bai
tap sau: xuit phat chay 30 m; xuat phat chay 60 m; xuit phat chay 100 m; cac bai tap
thi diu,... tro choi van dong phat trién céc o chat thé luc.

Trong phdi hop cdc giai doan chay cur li ngin (100 m) can cha y:

Phan (g nhanh véi tin hidu xuat phat.

Duy tri tur thé than ngudi trong giai doan chay lao.

Duy tri nhip di¢u va d6 dai buée chay trong giai doan chay gitra quing.

Duy tri toc do khi vé dich.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap cung co ki thuat chay gitra quéng

— Bai tap chay ting toe dd cu 1i 30 — 50 m. Thuc hién 2 — 3 lan. thoi gian nghi giita
cac lan 2 — 3 phat.

— Chay tdc d6 cao cur li 10 — 20 m. Thuc hién 3 — 5 lan, thoi gian nghi giira cac lan
2 — 3 phut.

— Chay Xuit phat thép trén cac cu l1 30 m, 60 m. Thuc hién 2 - 3 ]z"in, thot gian nghi
gifta cac lan 3 — 4 phut.

\ 153
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9 Luyén tap ciing cd ki thuat vé dich
— Chay tang toc do cu 11 10 — 15 m thuc hién ki thuat danh dich. Thuc hién 2 — 3
lan, thoi gian nghi gitra cac lan 2 — 3 phut.
— Chay tdc dd nhanh & cu 1i 15 — 20 m thuc hién ki thuét danh dich. Thuc hién 2 — 3
lan, thoi gian nghi gitra cac lan 3 — 4 phut.
— Xuét phat 60 m thuc hién ki thuat danh dich. Thwc hién 1 — 2 lan, thoi gian nghi
gifta cac lan 4 — 5 phut.
e Luyén tap phéi hop cac giai doan chay cw li ngan (100 m)
— Xuat phat thap va chay lao cw 1i 20 — 30 m. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi
gifta cac lan 2 — 3 phut.

Chay 30 m xudt phat thap. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi gifra cac lan 2 — 3 pht.

Chay 60 m xuét phéat thip. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi giira cac 1an 3 — 4 phat.

Chay 100 m xuét phat thip. Thuc hién 1 - 2 1an, thoi gian nghi gitta cac 1an 5 — 7 phit.

— Thi déu tap ey li 100 m. Thuc hién 1 lan.

o Bai tap phat trién thé Iwc trong chay cw li ngan

Chay 30 m xuét phat cao. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitta cac 1an 2 — 3 pht.

Chay con thoi 4 » 10 m. Thuc hién 1 — 2 lan, thoi gian nghi giita cac 1an 2 — 3 pht.

Bt coc ey 1i 15 — 20 m. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitfa cac 1an 2 — 3 phut.

Chay nang cao dui tai cho cu li 15 - 20 giay. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi

I

gifta cac lan 3 —5 phut.

Hinh thire t6 chirc tip luyén

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

Noi dung nhin xét, danh gia

Tu danh gid va quan sat, danh gia két qua tap luyén cia cic ban theo ndi dung

- sau: Mire do hoan thanh céc bai tap (sb lan, cur i, thoi gian), tinh lién tuc khi thuc
hién ki thuét chay cu li ngén (100 m).

i 16
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Q/TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SU’C NHANH

b6 - Clru

Chuin bi: Chia s6 nguoi choi thanh cac nhém déu nhau (5 — 8 nguoi), mdi nhom
ctr ra mot nguoi la nguoi dudi. Quy dinh khu vwe di chuyén cu thé trong pham vi
hinh vuéng c6 kich thuée 10 x 10 m (H.1).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, nguoi dudi chi dong lwa chon va dudi theo mét nguoi
trong nhom ngwoi bi dudi. Néu nguoi bi dudi do bi nguoi dudi cham vao nguoi sé
tré thanh ngudoi dudi. Ngudi bi dudi néu thiy ngudi dudi gin bit dwoc minh thi ho
“Dd” va dirng lai tai vi tri hd, cho nguoi khac trong nhém cham vao tay hodc vai va
ho “Clu” sé duoc tiép tuc di chuyén. Sau khi nguor bi dudi “Dd”, nguoi lam nhiém
vu dubi bit vira chii déng dudi theo nguroi khac, vira ngin can khong cho nhing nguéi

khac “Ctru” nguoi vira “D6”. Téi khi tat ca thanh vién déu “Dd” thi nguoi “D6” dau

tién s& trd thanh nguoi dudi tiép theo. Tiép tuc choi t6i khi hét thoi gian quy dinh.

®
® " L
Lo o

10 m
Hinh 1. So' @6 tro choi “Dé — Cieu”

VAN DUNG

€ Kni phéi hop ciic giai doan ki thudt chay ey 1i ngén (100 m), em cin chi § didu gi?

Dé hoan thanh ki thuat chay cu li ngé’ln (100 m), em can rén luyén céc bai tap
thé luc nao?

9 Van dung ki thuat chay cu li ngéin va cdc trd choi véan dong da hoc vao tap luyén, thi
dau chay cu li ngin (100 m) va rén luyén sitc khoé hing ngay.

{ 17%
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SN, I/ NHAY CAO

KIEU NAM NGHIENG

Ki THUAT GII':\M'NHI"\Y
VA CHAY DA KET HOP GIAM NHAY

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

« BiétIra chon va tham gia cic tro choi van dong phu hop véi yéu cau, ndi dung
bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.

« Biét diéu chinh, sira sai d6ng tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

« Trung thue, doan két, gitip do ban trong tap luyén.

Q) o5

W Khéi déng chung
e Chay cham.
e Bai tap tay khong.
o Khéi dong cac khop.

» Bai tap cang co.

W Khéi déng chuyén mén
e Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc do trén cu li
15— 20 m. Thue hién 2 — 3 lan.
o Da ling trudc, da ling ngang. Thuc hién 2 lan x 8 nhip hodc di chuyén 2 — 3 lan
tréncu li 10— 15 m.

!3'*9"/ voe 2 A > o ” ”
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@ KIEN THUC M3

@ Gisi thigu ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng
Nhay cao kiéu nim nghiéng gdm c6 4 giai doan:
— Giai doan chay da.
— Giai doan giam nhay.
— Giai doan trén khong.

— Giai doan roi xuong cat (dém).

@) Ki thuat giam nhay
Tw thé dit chan gidm nhay: Dit got chan vao diém gidm nhay, chan gn nhu
thang tiép dat bing got chan; chan ling co & phia sau, than va hai vai hoi nga ra sau,
hudng mit vé phia trudce, hai tay phdi hop tu nhién, hai khuyu tay huéng ra sau.

Giam nhay: O budc da cudi, chan gidm nhay tiép xic dit bit diu tir g6t chan dén
ca ban chan, chung géi, sau do dudi nhanh hong, géi, ¢6 chan tao da bat 1én cao. Chan
ling vung nhanh, manh tir sau ra trwde, 1én cao. Hai tay phéi hop gin nhu dong thoi
v6i chan lang, danh tay hoi vong xudng dudi ra trude, 1én cao; khi hai khuyu tay dén
ngang vai thi dimg lai dé tao luc nang co thé 1én cao. Két thic gidm nhay chan roi
khoi mat dat.

€ Kithuat chay d két hop giam nhay
* Doda
— Xac dinh huong chay da: Dling tir trong xa
nhin ra, néu gidm nhay bing chan trai thi

chay da tir bén phai, néu gidm nhay bing
chan phai thi chay da tir bén trai.

— Xac dinh diém gigm nhay: Ping thang, vai
huéng vao xa & diém 1/3 d6 dai cna xa tinh
theo huong chay da; tay cung chan ling
dwa sang ngang, ban tay cham xa (cach xa
mot canh tay). Vi tri ddt chan lang chinh 1a
diém giam nhay (H.1). O murc xa cang cao
thi diém gidm nhay cang xa xa hon.

Piém giam nhay

Hinh 1. Xac dinh diém gigm nhay

— Goc do chay da: Pudng chay da hop voi xa mét goc 30 — 40°.
— Chiéu dai da: Cu li chay da cach diém giam nhay tir 6 — 8 budc (bude chin) hoic
7 —9 bude (bude 1¢). Mdi budc da twong dwong 2 bude di thuong.
{19y
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o Ki thudt chay da két hop giam nhay

TTCB chay da: Ding chan lang phia trudc vai bude da 1€ va dimg chan lang &
phia sau v&i bude da chin, cham dit bing nira trwde ban chan, dit chan sat vach xuét
phat, chung géi, trong lwgng don nhiéu vao chan trude. Chan gidm nhay chung goi
nhiéu hon, dit cach chan trude 15 — 20 cm, tay budng ty nhién (H.2a).

Chay da: Tu luc xult phét dén trude ba bude da cudi, do dai va tde do budce chay
ting dan, d nga cta than trén giam dan. Tai ba budc da cudi:

Buroc 1. Pua chan giam nhay ra trudce, dai hon cac budce truoce do va dat got chan
tiép xtic dat phia truée (H.2b).

Buée 2: Bude dai nhit trong ba bude da cudi. Pua nhanh chan ling ra trude, miét
ban chan xudng dudi, ra sau, giir thing va khong nga vai ra sau. Ban chan khi cham
dat cAn dit thang hudng chay da (H.2c).

Bude 3: Bude ngidn nhat trong ba buée da cudi va can thyc hién rat nhanh. Cha
dong dua chan gidm nhay vuon nhanh vé phia truée vao diém giam nhay va thyc hién

gidm nhay da lang.

Hinh 2. Ki thudt chay da (ba bwée da cudi) két hop giam nhay

LUYEN TAP

€ Luyén tap ki thuat giam nhay

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

gidm vao diém giam nhay. Thuc hién 3 — 5 lan.
— Giam nhay da lang két hop danh tay, tiép dat bang chan giam. Thuc hién 3 — 5 lan.
— Chay da chinh dién 1 — 3 budc, gidm nhay da ling qua xa thip roi xudng dat bang
chan giam. Thuc hi¢n 3 — 5 lan.

120
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Q Luyén tap ki thuat chay da két hop giam nhay
— Xac dinh huéng chay da, diém gidm nhay, géc do chay da va khoang cach chay
da. Chay thir toan da dé diéu chinh budc da cho phit hop. Thue hién 5 — 7 lan.
— Chay da chinh di¢n 3 — 5 budc giam nhay da lang qua xa thap (50 — 70 ¢m) roi
xuéng dat bﬁng chan giam. Thuc hign 3 - 5 lan.
— Chay da chéch 1 — 3 budc gidm nhay da ling qua xa thip (50 — 70 ¢cm) roi xudng
dat bing chan giam. Thuc hién 3 — 5 lan
e Bai tap phat trién strc manh chan
— Dung tai chd thuc hién bat nhay rit cao gbi ngang hong lién tuc 10 — 15 lan. Thuc
hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi giita cac lan 2 — 3 phat.
— Dung tai chd thuc hién bat nhay vai cao lién tuc 5 — 7 1an. Thyc hién 2 — 3 1an,
thoi gian nghi giira cdc 1an 2 — 3 phit.
— Chay 30 m xuét phét cao. Thuc hién 2 — 3 l4n, thoi gian nghi giira cac 1dn 2 — 3 pht,

Hinh thirc t6 chire tip luyén

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

NOi dung nhén xét, danh gia

; Tu dénh gid va quan sat, dénh gid két qua tip luyén ciia cdc ban theo ndi dung
. sau: Xéc dinh diém giam nhay, cach do da; tr thé va nhip diéu chay da; két hop chay
- da va giam nhdy; tr thé than nguoi khi giam nhay.

0 Vwot chwéng ngai vat tiép sire

Chuin bi: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau. B4 tri san tap nhw so do (H.3).
Cich choi: Khi c¢6 hiéu 1énh, nguoi dau tién cia mdi hang tir vach gi6i han 1
chay nhanh dén vi tri dit cdc nAm thap va bat hai chan qua, sau d6 10 co dén vach
gidi han 2, chay tdc do qua thang day (hodc hinh v& thang day) vuot qua vach gici
han 1 dé nguoi tiép theo bét dau thuc hién (H.3). Ddi ndo hoan thanh nhanh nhét s&

thing cudc.

2y
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Vach gidi han 1 @ Vach gioi han 2

-
<

10-15m

Y

5
C Y ) AN

Tl 10—15m

Hinh 3. Sod6 tro choi “Vieot chwedng ngai vit tiép sirc”

9 Nhay bao bé

Chuén bi:

— Chia s6 ngudi choi thanh cac
ddi déu nhau. Mdi doi xép
thanh mot hang doc dung
sau vach gidi han va cach coc
nim 8 — 10 m (H.4).

— Mdi d6i c¢6 hai bao tai
(bao bd). Hai ngudi & dau mdi
hang dirng hai chan trong bao
sau vach gigi han.

Cach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh,

ngudi dau hang thyuc hién bat nhay Hinh 4. Tro choi “Nhay bao bd”

bang hai chan vong qua coc ndm
vé vach gi6i han va cham tay vao nguoi tiép theo. Nguoi tiép theo tiép tuc thuc
hién twong tu ngudi dau hang. Nguoi vira choi xong nhanh chong chuyén bao tai

cho ngudi tiép theo chudn bi. Pi ndo thuc hién xong nhanh nhat s& thing cudc.

VAN DUNG

o Néu nhirng diém chii y khi thuc hién do da trong nhay cao kiéu nim nghiéng.

Khi chay da két hop gidm nhay trong nhay cao kiéu ndm nghiéng, em can chi y
nhirng diém gi?

Van dung cac ndi dung da hoc vao tap luyén, cac tro choi van dong va rén luyén
suc khoé hing ngdy.
{22
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Ki THUAT TREN KHONG VA RGI XUONG CAT (BEM)

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

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

. Biétlua chpn va thamqgia’céc :[rf) cqhoi véan déng phi hop véi yéu cau, ndi dung
bai hoc nhdam phat trién to chat thé luc.

o Cotrach nhiém, h(?ﬁ don g voi tap thé trong tap luyén thé thao va cac hoat don g
khac trong cudc song

@ MG PAU

» Khéi déng chung
e Chay cham.
e Bai tap tay khong.
e Khoi dong cac khop.
e Bai tap céng co.
» Khéi déng chuyén mén
¢ Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc do trén cu li
15 —20 m. Thyc hién 1 —2 lan.
o D4 lang trudce, d4 ling ngang. Thuc hién 5 — 7 14n, l3p lai 2 — 3 1an.
¢ Chay 1 — 3 budc da gidm nhay da lang lién tuc trén cy 1i 15 — 20 m. Thuc hign
1 -2 lan.
o Chayda 1 -3 budce gidm nhay dé ling, roi xudng dét bang chan gidm nhay, lap lai
lién tuc trén cu 1i 15 — 20 m. Thuc hién 1 — 2 1an.

A9 ) KIEN THUC MO

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

Két thic giai doz:in giam nhay (H.la), hai tay va chan lang dua ‘lén phia trén
x4, chan giam co goi thu sat dudi chan lang (H.1b), than trén nga dan thanh ndm
nghiéng, song song va phia trén xa (H.1c). Tiép d6 xoay than, quay mat chuén bj dé
23y
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roi xuéng cat (dém) dé tao thuan loi cho chan giam nhay chuyén qua xa (H.1d),
¢6 thé chu dong gap than trén xudng dudi.
o Ki thudt roi xuéng cat (dém)

Sau khi qua xa va khi roi xuong cat (d¢m) bang chan giam d¢ giam chan déng 1én
co thé can chung cac khdp ¢6 chan, dau goi va chong bang ca hai tay. Néu ¢ mirc xa
thap chi can roi xuong bang chan gidm nhay.

.

&0
2 R

i
]

\

(a) (b) (©) (d) (e)

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

9 Mot s6 diéu luat co ban trong nhay cao

— Tru6ce khi cude thi bét dau, ban trong tai thong nhit dé thong bao cho cac VDV do
cao mirc xa khoi diém va do cao mire xa ké tiép khi két thac mdi vong cho t6i khi
chi con mot VDV con lai the"ing cudc, hoac cho phép cac lan nhay dé phén dinh vi
tri tht nhét trong truedng hop c¢6 thanh tich bang nhau.

— Quy dinh vé cac lan nhay:

+ 1 VDV ¢6 thé bit dau nhay tai bat ki do cao nao tir mirc xa khoi diém ma ban
trong tai tuyén bé trude d6 va cé thé nhay theo quyét dinh riéng ciia minh tai bat
ki dé cao tiép theo. Sau 3 1an nhay hong lién tiép, bat ké & mirc xa nao thi VDV
s& bi loai khoi nhitng lan nhay sau d6, ngoai trir truong hgp bang nhau & vi tri xép
thir nhat.

+ Néu VDV bo | 1an nhay tai mot mirc xa nao d6 thi s& khong duoc thuc hién
1an nhay tiép theo & mirc xa ndy, ngoai trir truomg hgp bing nhau & vi tri xép
thir nhat.

+ Ngay sau khi tat ca cac VDV khac di bi loai, 1 VDV con lai duoc quyén tiép
tuc nhay cho t6i khi mét quyén thi tiép.

24
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@ LUYEN TAP

€ Luyén tap ki thuat trén khong va roi xudng cat (dém)
— Chay da 1 — 3 budc giam nhay da ling roi xudng bang chan giam nhay. Thuc hién
710 lan,
— Tai chd gidm nhay da lang, xoay vai va tiép dat bang chan gidm nhay. Thuc hién
3 -5 lan.
— Chay da 3 — 5 budc gidm nhay d4 ling qua xa thap (50 — 70 cm), tiép dat bang
chéan giam nhay. Thyc hi¢n 3 — 5 lin.
— Chay da chéch 5 — 7 budc gidm nhay da ling két hop xoay vai qua xa thap
(50 — 70 cm), tiép dit bang chan gidm nhay. Thuc hién 3 — 5 lan.
9 Bai tap phat trién sirc manh chan
— Dung tai chd bat nhay rat gbi cao lién tuc 10 — 15 giay. Thuc hién 2 — 3 lan,
thoi gian nghi gitta cac 1an 2 — 3 phat.
— Nhay day don lién tuc 15 — 20 gidy. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi giira
cac 1an 2 — 3 phat.
— Bat xa tai chd. Thuc hién 4 — 5 1an, thoi gian nghi gitra cdc 1an 1 — 2 phat.

Hinh thirc t6 chirc tip luyén

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

NOi dung nhin xét, danh gia

]
1
1

Tu danh gia va quan sat, danh gia két qua tap luy¢n cua cac ban theo ndi dung
. sau: Nhip didu trong ba budc da cudi; tir thé than ngudi khi két thiic gidm nhay;
. phdi hop tay, chan, than ngudi khi qua xa va roi xudng cét (dé¢m).

€@ o5i bat nhay linh hoat

Chuin bi: Chia s6 ngudi choi thanh cdc doi déu nhau, xép theo hang doc dimng
o' ngoai 6 so 1 (H.2).

(25
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Cach choi: Khi ¢6 hi¢u I¢nh, nguoi dung 50 cm
>

diu hang nhanh chong bat nhay mét chén \
(hai chan) 13p lai 5 14n theo thit tw cic 6 @ @ @11 | 3 S0em
1-2-3-4(H.2), y nha khoi 6

(H.2), sau do nhay ra 10 4 5 @

dé ngudi tiép theo thuc hién twong tu. Néu
nhay sai thir tv s€ thuc hi¢n lai ca lwgt nhay Hinh 2. Sodo tro choi
(5 14n). Lan luot thuc hién cho téi khi tit ca R nnay Lnh ok

thanh vién caa doi hoan thanh luwot choi. D61

ndo hoan thanh nhanh nhét s thiing cuéc.

@ Nhay 16 co tiép strc
Chuén bi: Chia sé ngudi choi thanh céc ddi déu nhau, x&p theo hang doc dimg &
sau vach gidi han (H.3).
Cach choi: Khi ¢6 hi¢u 1énh, ngudi choi cua cac doi lan luot bat nhay qua tirng 6
tir s6 1 dén s6 7 va tiép dat theo hudng dau chan quy dinh, tir 6 s6 8 bat dau nhay 1o
co theo cac 6 ¢6 s6 ting dan tdi 6 s6 15 va tiép tuc theo dau chan tir 6 s6 7 dén 6 s 1
va vé& vach gi6i han (H.3). Néu bat nhay sai huéng chan quy dinh s& phai chay vé vi
tri vach gioi han thyc hién lai lwot choi do. Lan lugt thue hién cho téi khi tat ca thanh
vién ctia d6i hoan thanh lugt choi. Pdi ndo hoan thanh nhanh nhat s& thang cudc.

@.,..
00d| == :aa«a

NI
s @)

Vach gioi han

VAN DUNG

Néu & mirc xa cao nhét, cac VDV khéc déu bi loai, chi ¢ 1 VDV di vuot qua va gianh
thir hang thir nhat, VDV nay ¢6 dugc tiép tuc nhay cic mirc xa cao hon khong? Vi sao?

Hinh 3. Sodé tr6 choi “Nhay 16 ¢6 tiép stre”

Em hiy néu nhirmg diém can cha y cua chan ling va chan gidm nhay khi thuc hién giai
doan trén khong va roi xuong cat (d¢m) trong nhay cao kiéu nam nghiéng.
e Van dung ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng vao cac tinh huéng vugt chudng ngai

vat phu hop va cac tro choi van dong dé rén luyén strc khoé hang ngay.

{26
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PHOI HOP CAC GIAI DOAN Ki THUAT
NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

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

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

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

» Tham gia co trach nhiém, trung thuf:, doan két, giup d& ban trong tap luyén
va cac hoat dong khac trong cudc song.

©) i

W Khéi dong chung
¢ Chay cham.

e Bai tap tay khong.
e Khoi dong céc khop.
» Bai tap cing co.
M Khéi déng chuyén mén
e Chay buéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay ting toc do trén cu li
10 — 15 m. Thue hién 2 — 3 lan.
e Chay da lang chan trén cu 1i 10 — 15 m. Thuc hi¢n 2 -3 lan.
e Chay 1 -3 budc da gidm nhay d4 ling lién tuc trén cur li 15 —20 m. Thuc hién 2 —3 lan.

e Chay da 1 -3 budc gidm nhay d4 ling, roi xuong dit bing chan gidm nhay, lip lai
lién tuc trén cu 1i 15 — 20 m. Thuc hién 1 — 2 lan.

Q) ivrices

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

Muc dich phdi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu ndm nghiéng nham lién
két cac giai doan (chay da, giam nhay, trén khong, roi xudng cat (dém)) thanh mot ki
thuat hoan chinh.

Phéi hop céc giai doan ki thudt nhay cao kiéu ndm nghiéng cdn dam bao phdi hop
nhip nhang, tinh nhip di¢u cua ki thuat dong tac va chu y mét s6 dac diém co ban

trong tirng giai doan; g,
]
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— Giai doan chay da: Phéi hop va dam bao nhip di¢u chay da, téc do va do dai cua
3 budc da cuoi.

— Giai doan gidm nhay: Chti dong gidm nhay nhanh, manh dé chuyén nhanh co thé
theo hudng Ién trén.

— Giai doan trén khong va roi xuéng cat (d¢m): Chu y hoat dong than nguoi, chan
giam nhay, hai tay khi qua xa va tiép dat.

9 Mét sé diéu luat co ban trong nhay cao

Do thanh tich:

— Tit ca cac s do phai dugc tinh da dén don vi centimet, do thiang goc tir nén dat t6i
phan c6 d6 vong thap nhit ciia mit trén xa ngang.

— Batki s6 do ndo ctia mot mirc xa méi déu phai duogc dit trude khi VDV thuc hign
ldn nhay & mirc xa d6. Trong tit ca cac trudng hop c6 ki luc, trong tai giam dinh
phai kiém tra s6 do khi xa duge dit & d6 cao ki luc va phai kiém tra lai s6 do nay
trude mdi lan ¢b ngmg lap ki luc tiép theo ciia VDV néu nhu xa ngang bi cham
trong lan duge do trude do.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap phéi hop cac giai doan ki thuat nhay cao ki€u nam nghiéng
— Phéi hop chay da (3 budc, 5 budc, toan da) két hop giam nhay da lang voi xa cao
57 lan.
— Chay toan da va nhay qua mic xa 60 — 70 cm. Thuc hién 5 — 7 lan.
— Phéi hop toan b céc giai doan ki thuat va nhdy qua xa véi mic xa ting din (mirc
xa khoi diém tir 80 cm, mdi 1an nang xa 3 — 5 cm).
— Té chire thi ddu nhay cao kiéu ndm nghiéng giira cac thanh vién trong nhom, 16p.
@) Bai tap phat trign strc manh chan
— Bat chum hai chan qua lai buc cao 20 cm, rong 15 — 20 cm. 1dp lai lién tuc 15 — 20
gidy. Thuc hi¢n 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cac lan 2 — 3 phaut.
— Chay 30 m. Thuc hién 2 — 3 1in, thoi gian nghi gitra cac 1an 1 — 2 phit.
Hinh thirc t6 chire tip luyén
Cdc bai tdp trén tuy theo tirng néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cap doi
hodic theo nhom.

NOi dung nhin xét, danh gia

. Tu ddnh gid va quan sat, danh gia két qua tap luyén cia cac ban theo ndi dung
. sau: Mirc do phdi hgp cac giai doan; tinh 6n dinh va nhip diéu chay da; tu thé than
. ngudi; mirc d6 hoan thanh yéu cau cta bai tap.
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o Bat nhanh, bat khéo
Chuén bi: Chia s6 nguoi choi thanh cac

N P e o~ @
doi 5 — 8 nguoi, xép thanh hinh tron moi PN A

ngudi ding cach nhau 40 — 50 cm (H.1). Mbi A A

doi cir 1 nguoi lam doi truémg ho nhip. ( 7 ﬁ )
Ciich choi: Khi ¢6 hiéu Ignh, ddi truong ho @ o . 2

nhip, cung luc cac thanh vién bat nhay sang \. / \ A /

vi tri nguoi bén canh phia tay phai. Thuc hi¢n
lién tuc dén vi tri ban dau. D41 nao hoan thanh
trude s thing cudc.

9 Do6i phdi hop tai ba

Chuén bi: Chia sé ngudi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc
dirng ¢ sau vach gigi han (H.2).

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

Ciach choi: Khi ¢6 hidu 1énh, ngudi dimg dau hang nhanh chéng di chuyén dén
nam thap thuc hién bat chum hai chan vuot qua cé.c nam thép, di chuyén t6i 6 nhély
day, thuc hién nhay day don lién tuc 10 lan (néu vap day nhanh chong go va tiép tuc
nhay), sau do tiép tuc di chuyén chay luon qua cac coc moc (néu lam db coc hay bo
qua coc phai quay lai chay tir coc thir nhat), roi chay vé vach g161 han, cham tay vao
tay ngudi tiép theo va ding vé cudi hang. Ngudi tiép theo thuc hién twong tu ngudi
dau hang (H.2). Lan luot thuc hién cho t6i khi tit ca thanh vién cta doi hoan thanh
lugt choi. Poi nao hoan thanh nhanh nhat s& thing cudc.

Vach gioi han @ t

10-15m I m 10—-15m

Hinh 2. So'dé tré choi “Déi phoi hop tai ba”
VAN DUNG

Em hiy néu diém khac biét gitra ki thut nhay cao ki¢u nim nghiéng va nhay cao kiéu
budc qua.
Khi thue hién phdi hop cac giai doan ki thuét trong nhay cao kiéu nim nghiéng can
cha y nhirng diém gi?
Van dung ki thuat nhay cao kiéu ndm nghiéng trong tap luyén dé nang cao kha nang
phéi hop vén dong.
£29%
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chi d S /A A CU LI TRUNG BINH

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

« Hoan thanh dwoc giai doan xuét phat va ting téc do sau xuat phat.
« Biét mot sb didu luat co ban trong chay cu li trung binh.
« Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

o Tu giac, tich cue gitip d& nhau trong tap luyén.

Q) o5

» Khéi déng chung
e Chay cham.
» Bai tap tay khong.
e Khaoi dong cac khop.
e Bai tap cing co.
Khoi dong chuyén mén
e Chay l?u'dc nhd, chay dap sau, chay nang cao dui trén cu li 15 — 20 m. Thuc hié¢n
2 -3 lan.

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

@ KIEN THUC M3

Nhiém vu cta cing cb ki thuat céc giai doan trong chay cu li trung binh 1a tiép tuc
tap luyén ki thuat cac giai doan (xuat phat va ting tbc do sau xuit phat, chay giira
quéing va vé dich) di dugc hinh thanh trong cac bai hoc trude két hop voi phat trién
céc to chét thé luc.

Cung ¢6 ki thudt cac giai doan chay cu li trung binh 1& mét nhi¢m vu trong qué trinh
tap luyén, giup nguoi tap thuc hién dong tdc mot cach lién tuc, nhip nhang, hi¢u qué va
chinh xac hon,

Nt . .
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0 Cung cé ki thuat xuat phat va tang téc dé sau xuat phat
Muc dich cua ki thuat xudt phét va t&ng toc do sau xuat phat trong chay cu li trung
binh Ia phan mg nhanh v&i tin hiéu xuat phét, nhanh chong va ting toc do di chuyén dén
vi tri t6i wu trén duong chay, chudn b tot nhét cho giai doan chay gitra quing.

Dé cung ¢ ki thuat xudt phat va tang toc d6 sau xuat phat, c6 thé sir dung lap lai mot
s bai tap sau: xudt phat cao véi cac tin hidu khac nhau; xuat phat véi nhiéu tir thé khac
nhau; chay ting toc do tir duong thing vao duong vong va chay tir duong vong ra duong
thing; xuat phat cao va ting toc do trén duong thing, dwong vong...; bai tap thé luc, trd
choi van dong phat trién sirc nhanh, strc manh.
9 Mét sd diéu luat co ban trong chay cw li trung binh
Khi sir dung do thoi gian bing dong hd bam tay, thanh tich trong chay néi chung
va chay cu li trung binh n6i riéng duge xéc dinh bai 3 dong hd bim gid. Khi 3 dong
hé ¢6 thanh tich khong giéng nhau:
— Néu hai trong sé ba dong ho tring khép vai nhau va ddng ho thir ba khong khép
thi thoi gian ghi lai cta hai ddng hd khép nhau s& 1a thoi gian chinh thire.
— Néu tat ca ba dong ho khéng tring khap vai nhau thi thoi gian trung binh sg 1a
chinh thirc,
— Néu chi ¢6 hai dong ho cho ra két qua ma ching lai khac nhau thi thoi gian dai hon s&
1a chinh thirc.

LUYEN TAP

o Luyén tap cuang ¢d ki thuat xuat phat va tang téc dd sau xuat phat

— Xuit phat cao v&i cac tin hidu khac nhau: tin hidu coi, tiéng vo tay, phit co, tiéng
hé,... Thyc hién 3 — 5 lan.

— Xuit phat tir cac tu thé khac nhau: xuat phat cao, xuat phat thip, xuat phat tir tur thé
3 dieém cham, xuat phét tir tw thé ngoi, tu thé chong sap,... Thuc hi¢n 3 — 5 lan.

— Xuit phat trén duong thang, dau dudng vong trén cu li 30 — 50 m. Thue hién 3 —5
lan, thoi gian nghi gitra cac lan 2 — 3 phut.

— Xuat phat cao theo tin hidu quy dinh tir diu dudng vong trén cu li 30 — 50 m. Thuc
hi¢n 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cac lan 3 — 4 phat.

e Bai tap phat trién thé Iwc

— Chay tuy sirc 5 phat trén dia hinh tu nhién.

— Thi dau tap vai cac cu li ting dan:
+ Nur: 600 m, 800 m,
+ Nam: 800 m, 1 000 m.
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Hinh thirc t6 chirc tip luyén

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

Noi dung nhan xét, danh gia

; Tu danh gi va quan sat, danh gia két qua tap luyén cta cic ban theo ndi dung
' sau: Mirc d hoan thanh céc ndi dung bai tap (s6 lan lap lai, cu li chay, thoi gian),
' mirc do phdi hop ki thuat xuat phat va ting toc d6 sau xuat phat.

%

Doi khoé, ddi khéo

Chuin bj: Chia s6 nguoi choi thanh cc doi déu nhau, xép thanh hang doc ding &
sau vach gioi han.

Ciach choi: Khi ¢6 hidu 1¢nh, ngudi dimg dau hang chay nhanh t&i vi tri cc ndm
thap, bat chum hai chan vurgt qua cac nam thap, tiép tuc chay ti vi tri nhay day va thue
hién nhay day toc do 20 1an (néu vap day nhanh chong g ra va nhay tiép) sau d6 chay
t&i vi tri dit bang bt vai cao 5 lan, roi chay t6i vi tri 6 bat nhay thuc hién bat nhay chum,
tach hai chan t6i hét 6 va chay vé vach giéi han. Nguoi tiép theo thuc hién nhu nguoi
dau hang (H.1). Lan luot thuc hién cho t6i khi tit ca thanh vién cia mdi doi hoan thanh
Iuot choi. Poi nao hoan thanh nhanh nhét s thang cude.

Vach giéi han @ O bat nhay

: - E 5m

10— 154 E

Bang bat cao

\j

5-10m

VAN DUNG

Théo ludn nhom vé nhiing diéu can chu v khi thyc hién cac bai tap cing ¢b ki thuét
xuat phat va tang toc do sau xuat phat trong chay cu i trung binh.

5-10m
Hinh 1. Sodo tro choi “Déi khoé, doi khéo”

e Em hdy chi rd diém khéc biét giita ki thuat xuét phat cao va xuat phat thap.

Van dung céac diéu kién ty nhién tai dia phuong em dé ren luyén ki thuat chay cy li
trung binh va strc khoé hing ngay.
$32)
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Cl:lNG c0 Ki THUAT CHAY GIUA QUANG
VA VE BICH

Hoan thanh duoc giai doan chay gira quang va vé dich.

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

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

@m

WKhéi dong chung
e Chay cham.

» Bai tap tay khong.
o Khéi dong cac khop.
e Bai tap cang co.

» Khéi dong chuyén mén

¢ Chay budc nho, chay dap sau, chay nang cao dui trén cu li 15 — 20 m. Thuc hién

2 -3 lan.
o Chay ting toc do trén cu li 20 — 30 m. Thuc hién 1 - 2 lan.

@ KIEN THUC M3I

o Hoan thanh ki thuat chay giira quang va vé dich

Muc dich cua chay giita quing va vé dich 1a duy tri tc do t6i wu nhdm tao dicu

kién thuan loi dé vé dich véi thanh tich 5t nhat.
Cung cb ki thuat chay giita quing va vé dich c6 thé sir dung mét s bai tap sau:

— Bai tap chay budc nho. chay nang cao dui, chay dap sau va chuyén thanh

budc chay.
— Bai tap chay tang tc do trén duong thang két hop danh dich.
— Bai tip chay ting toc do tir duong vong ra dudng thing két hop danh dich.
— Bai tap chay tir dudng thing vao dudng vong va tir duong vong ra duong thing.
— Cac bai tap thé luc, tro choi van dong phat trién cac t6 chat thé luc.
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9 Ph&i hop cac giai doan ki thuat chay cw li trung binh
Phéi hop céc giai doan chay cu li trung binh nham lién két cac giai doan (xuét phét
va tang toc do sau xuét phat, chay gitra quang va vé dich) thanh ki thuat hoan chinh
giup nguoi tap thuc hi¢n dong tac mot cach nhip nhang, lién tuc va hi¢u qua hon.
Trong qua trinh phbi hop cac giai doan can dam bao mdt s6 yéu cau sau:

— Sau khi xuit phat va ting toc do sau xuat phat nhanh chong, cht dong chiém vi tri
thuan 1oi, tao diéu kién tt nhat dé chuyén sang chay giira quéng.

— Trong giai doan chay giira quing can duy tri téc d6 chay t&i wu, phit hop vai dic diém
ctia ban than, khic phuc hién twong “cuc diém” néu ¢6, duy tri va phbi hop nhip the
vo1 budc chay.

— N luc duy tri toe do vé dich.

Mt 56 luu y trong chay cu li trung binh:

— Can xac dinh toc do chay phu hgp dé 6 thé duy tri toc d6 chay trén toan cur 1.

— Khéng nén chay nhanh ngay tir dau hoic lién tuc thay doi toe do chay dé trdnh mat
strc, giam st toc do chay hodc khong hoan thanh cy .

— (6 thé tang téc do khi chay xudi gid, chay xubng dc hodc chay vé dich.

— €6 thé giam téc do khi chay nguge gid, chay 1én déc dé tiét kiém sirc.

Khi phéi hop cac giai doan ki thudt chay cw li trung binh ¢6 thé sir dung cdc bai
tdp sau:

— Xuét phat véi cac tu thé, tin hi¢u khac nhau.

— Xuat phat cao trén duong thing tai diu duong vong.

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

— Bai tap thi dau véi cac cu i, tdc do ting dan phu hop vai ddc didém ca nhan.

— Bai tap thé luc, tro choi van dong phat trién cac t6 cht thé Iyc.

LUYEN TAP

o Luyén tap hoan thién ki thuat chay giira quang va vé dich
Luyén tap ki thudt chay tir duong vong ra duong thiang, chay tir duong thing vao
duong vong:
34
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— Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau sau d6 chuyén thanh buéc chay
trén cu 1i 30 — 50 m. Thue hién 2 — 3 14n, thoi gian nghi gitta céc 1an 3 — 5 phut.

— Chay ting toc do tir duong thing vao duong vong trén cu li 80 — 120 m. Thyc
hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitta cac 1an 3 — 5 phit.

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

— Chay tang toc do trén duong théng thuc hién danh dich trén cu 11 60 — 80 m. Thuc
hién 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitra cac 1an 3 — 5 phut.

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

9 Luyén tap phdi hop cac giai doan trong chay cy li trung binh

— Xut phat véi cac tu thé, tin hiéu khac nhau va chay ting toc do cu 1i 20 — 30 m.
Thuc hién 2 — 3 1an, thoi gian nghi giira cdc 1an 1 — 3 phit.

— Xuét phét cao trén duong thing, tai ddu dudong vong trén cur i 80 — 100 m. Thuc
hién 3 — 4 lan, thoi gian nghi giira cac lan 3 — 5 phit.

— Thi déu tap vai cac cu li: nir (600 m, 800 m); nam (800 m, 1000 m) véi cu li, tde

d6 tang dan phu hop véi dic diém ca nhan,
e Bai tap phat trién thé Iwc trong chay cw li trung binh
— Bai tap bat buc dbi chan, bat buc qua lai 30 gidy — 1 phat. Thuc hién 1— 2 lan, thoi
gian nghi gitra cac 1an 3 — 5 phat.
— Nhay day don 30 gidy — 1 phat. Thuc hién 1 — 2 lan, thoi gian nghi giira cac lan
3 — 5 phut.
— Chay tuy sirc 5 phat. Thuc hién 1 lan.

Hinh thirc t6 chirc tip luyén

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

Noi dung nhan xét, danh gia

Tu danh gid va quan sét, danh gia két qua tap luyén cta cac ban theo ndi dung
sau: Mirc d6 hoan thanh cac bai tap (s 1an lap lai, cu li chay, thoi gian thuc hién),
. mirc d phdi hop cac giai doan ki thuat.

{ o 2“
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Do6i van chuyén thanh céng

Chun bi: Chia s6 ngudi choi thanh cc doi déu nhau, xép thanh hang doc ding &
sau vach gidi han.,

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, nguoi dimg dau hang 1y mot qua cau & gio A, di
chuyén chay ludn qua cic coc méc (néu bd qua coc hodc lam dd coc phai quay lai chay
tir dau phan ludn coc), di chuyén t&i thang day (hodc hinh v& thang diy) va chay nhanh
qua thang day (néu bd bac nao hodc giim Ién thang thi phai chay lai tir dau thang day).
ting toc chay that nhanh dén vi tri 6 s6 1 va ndm sp chéng day 5 lan, tiép tuc chay
nhanh dén vi tri 6 s6 2 thuc hién ding 1én ngdi xudng 5 1an, sau d6 di chuyén bo ciu
vao gio B va di chuyén vé cudi hang. Nguoi tiép theo thuc hién tuong tw ngudi diu
hang (H.1). Trong sudt qué trinh di chuyén, néu dénh roi cdu & dau ngudi choi s& phai
quay lai thyc hién tir vi tri d6 (trir truong hop & 6 s6 1). Hét thoi gian quy dinh, gio B

cta dgi nao nhiéu cau nhat s€ thang cudc.

L Gio B /2_\
N/

25-30m

5m
I ®
00 L
N Sm Sm 10 m @
Gio A

Vach gidi han

VAN DUNG

o Khi phbi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh, em cin cht y nhitng diém gi?

Hinh 1. So dé tré choi “Pgi van chuyén thanh céng”

9 Trong qua trinh chay cu li trung binh, néu xuat hién hién tuong “cyc diém”, em s
khac phuc nhu thé nao?

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

136
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YA BAI TAP THE DUC

BAI THE DUC NHIP DIEU
[TU DONG TAC 1DEN BONG TAC 4]

e Thuc hién dugc va hé ding nhip tir dong tac 1 dén dong tac 4 cua Bai thé duc
nhip diéu.
« Biét diéu chinh, sira sai dong tic thong qua nghe, quan sit va tap luyén.

 Tham gia co trach nhiém, hoa dong véi tap thé.

©) o5

WKhoi déng chung
e Chay cham.

e Khoi dong cac khop.
e Bai tap cang co.
WKhéi déng chuyén mén
o Dong tac nhay co, dudi; hai tay chéng hong. Thuc hign 2 — 4 1dn x 8 nhip.
* Dong tac bat tch trude, sau; hai tay chéng hong. Thuc hi¢n 2 — 4 lan x 8 nhip.
o Bai thé duc nhip diéu danh cho hoc sinh 16p 8. Thuc hién 1 — 2 lan.

@ KIEN THUC M3

Pong tac 1: Vi dao me bai, quay 360° trén hai nira triwéc ban chan
Thwe hién 2 1an x 8 nhip

TTCB: Ding nghiém, hai ban chan khép sat.

Qv
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e Ldn 8 nhip thir nhdt: Vi dao mo bai

& 8

Hinh 1. Pong tdac 1: Vi dao mo bai tir nhip 1 dén nhip 4

Nhip 1 Nhip 2, 3, 4
Chén trai budc sang ngang, dong thoi chuyén trong Tay trai dua qua ngang 1én cao
luong co thé sang chan tréi, chin phai co chéng trén thanh tu thé chéch bén cao, cac
nira trude ban chén, tay phai chong hong, tay tréi co,  ngon tay dudi tu nhién.
long ban tay hudng 1én trén, cac ngon tay duoi tur nhién.

Nhip 5. 6, 7, 8 thuc hién lip lai nhip 1, 2, 3. 4, nhung di bén.
o Lan 8 nhip thir hai: Quay 360° trén hai niva trwéc ban chin

A

Hinh 2. Bong tac 1: Quay 3607 trén hai nwa trude ban chdn
Nhip 1 Nhip 2, 3,4 Nhip 5, 6,7, 8
Chan trai dua chéo trude chan phai, Hai chan kiéng got, than nguoi  Hai got chan ha

g6t chan trdi kiéng, hai tay chéch bén thang thuc hién dong tac quay phai  xudng, chan trai
cao, long ban tay hudng vao nhau.  360° trén hai nira trude ban chan.  budclén vé TTCB.

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

™

) =, = -— - & -
£ — o = S , 5 ’
Hinh 3. Dong tac 2: Chay bo tién vo tay va nhay co, duoi tir nhip 1 den nhip 4 (lan 8 nhip thir nhat)
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chay bo tién, chan Chay by tién, chan Thyuchiénnhunhip 1. Chin trai bat Ién,
trai tiép dat, dong phai tiép dit, dong dong thot ha chan va
thoi vo tay. thoi vo tay. hai tay vé TTCB.

38
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2N !
Hinh 4. Dong tac 2: Chay b tién vo tay va nhay co, dudi tie nhip 5 dén nhip 8 (lan 8 nhip thir nhat)

Nhip 5 Nhip 6 Nhip 7 Nhip 8

Hai chan bat nhe, chan Chan phai bat nhe, Chantraibatnhe tiép Chan trai bat nhe,
phai tiép dit, dong thoi co vé sau, chan trai dattai chd, lang chan dong thoi ha chan
dua chén trdi vé trudc, hai  ha xudng tiép dit; phaivé trude, haitay phai va hai tay vé
tay chéch truéc dudi, ngén hai tay danh ra sau, nhu nhip 5. TTCB.

tay cAi va ngon tro dudi ban tay nam.

cang, cac ngon tay con lai

gap lén hudéng vao long

ban tay (tay hinh hoa).

o Lin 8 nhip thir hai: Chay bj liti vé tay va nhéy co, duoi

— Nhip 1, 2, 3, 4 thuc hién ldp lai nhip 1, 2, 3, 4 ctia lan 8 nhip thir nhit nhung chay Iui
vé vi tri ban dau.

— Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién lip lai nhip 5, 6, 7. 8 cta lin 8 nhip thir nhét.

Ddng tac 3: Nghiéng lwén. Thiee hién 2 1an x 8 nhip

o Lan 8 nhip thir nhit

Hinh 5. Bong tc 3: Nghiéng heon (lan 8 nhip thie nhdt)

Nhip 1,2 Nhip 3, 4 Nhip §, 6 Nhip 7, 8

Chan trai buéc sang  Hai gbi khuyu mo huéng ngoai, Vé tu thé nhip Thu chan trai

ngang rong hon vai, nghiéng luon sang trai, tay trai 1,2. ve TTCB.
chong hong, tay phai duoi thang ép

hai tay ngang. long

ban tay ngua. sat tai.

e Lan 8 nhip thir hai: Thuc hién lip lai lan 8 nhip thir nhit nhung do6i bén.

{39y
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Déng tac 4: Van minh. Thyc hién 2 1an x 8 nhip
e Lin8 nhip thir nhit

‘:_b—j
Hinh 6. Pong tdc 4: Van minh (lan 8 nhip thir nhat)

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

tay trai.

e Lin 8 nhip thir hai: Thuc hién 1ip lai lan 8 nhip thir nhit nhung doi bén.

@ LUYEN TAP

o Luyén tap tirng dong tac
— Tap dong tac 1: Vi dao m& bai, quay 360° trén hai ntra trede ban chan. Thuc hign
2 lan x 8 nhip.
— Tap dong tac 2: Pong tac chay bd vo tay va nhay co, dudi. Thuc hién 2 lan x
8 nhip.
— Tap dong tac 3: Pong tac nghiéng luon. Thue hién 2 1an x 8 nhip.
— Tap dong tac 4: Pong tic van minh. Thuc hi¢n 2 lAn x 8 nhip.
Céc bai tap trén thuc hién 3 — 5 lan, thoi gian nghi giita cac lan 1 — 2 phat.
e Luyén tap té hop dong tac
— Tap td hop dong tac 1 va dong tac 2. Thuc hién 2 1an x 8 nhip.
— Tap t6 hop dong tac 3 va dong tac 4. Thuc hién 2 1an x 8 nhip.
— Tap t6 hop dong tac 1, 2 va 3, 4. Thuc hién 2 lan x 8 nhip.
Céc bai tap trén thue hién 3 — 5 lan, thoi gian nghi giita cac lan 1 — 2 phat.
Cdc bai tip trén tuy theo timg néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cap doi
hodc theo nhom.
{40
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Noi dung nhan xét, danh gia 1

gm‘) CHO'1 VAN PONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

Lo co ba ngwoi
Chuin bi:

— Ké vach gioi han va dit trudc mdi doi 1 coc ndm, cach vach giGi han tir 7— 10 m
{H:T)

— Chia sb nguoi choi thanh cac doi déu nhau, s lwong ngudi trong mdi doi 1 bdi sé cua
3 (6.9, 12, 15,...). Thanh vién cta cac doi dirng theo nhoém ba ngudi (cung gidi tinh)
sau vach gioi han. Hai nguoi dimg ngoai quay mat va dan tay vao nhau, ngudi ¢ gitra
co mot chan 1én tay cua hai ban, dong thdi khoac tay vao vai ciia hai ban (H.7).
Cach chei: Khi ¢6 hi¢u 1¢nh, ngudi ¢ gitra nhay 10 ¢o, hai nguoi hai bén d& nguoi

& gilta chay vong qua coc ndm, quay vé vugt qua vach gi6i han. Khi vuot qua vach

gidi han, nhém tiép theo thuc hién twong tu. Trong qua trinh choi, néu nguoi choi

roi tay hofic ngudi & giita khong nhay 16 co s& phai thuc hién lai lugt choi d6. Lan
luot thue hién cho dén khi tit ca cac nhém trong d6i hoan thanh Iuot choi. Ddi nao
hoan thanh du tién s& thing cudc.

> Vach giéi han

Hinh 7. Tro choi “Lo ¢6 ba nguoi”
VAN DUNG

o Trong 4 dong tac cua Bai thé duc nhip di¢u, dong tac ndo co thé sir dung trong bién
doi doi hinh?
Q Vian dung kién thirc d3 hoc dé nhan xét, chinh sira 13 sai cho ban khi tap luyén theo
cap doi hodc tap luyén theo nhém.
Thuc hanh hé dang nhip va diéu khién 5, nhom tap luyén tir dong tic 1 dén dong tac 4
cua Bai thé duc nhip digu.
{41y
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BAI THE DUC NHIP DIEU
(TU BONG TAC 5 BEN BONG TAC 8)

« Thuc hién duoc va hé ding nhip céc dong tic cia Bai thé duc nhip diéu.
« Thé hién kha ning diéu khién té, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.

« Tham gia co trach nhiém, hoa dong véi tap thé trong tap luyén thé thao va cac

hoat dong khac trong cudc song.

) o0

» Khéi déng chung
o Chay tai cho.
e Khoi dong cac khap.
e Bai tap cang co.
» Khéi déng chuyén mén
 Pong tac bat tich ngang. Thuc hién 2 — 4 1an x 8 nhip.
o Dong tac bat nhay nang gdi truée. Thue hién 2 — 4 1an x 8 nhip.
» Dong tac 1 dén dong téc 4 cta Bai thé duc nhip diéu danh cho hoc sinh 16p 9.

@ KIEN THUC M3I

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

TTCB: Nhip 8 cua dong tac 4.

42
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o Ldn 8 nhip thir nhit

Hinh 1. Béng tie 5: Bt chum, tach ngang tir nhip 1 dén nhip 4 (lan 8 nhip thir nhdt)

Nhip 1

Hai chan bat tich ngang rong
hon vai, géi khuyu, ban chan
huong ra ngoai, than nguoi
gitr thang tr nhién, hai tay
truGe, ban tay ndm sip.

Nhip 2
Hai chan bat khép,
ding thang, hai
tay cao.

Nhip 3

Hai chan bat tach
ngang nhu nhip 1,
hai tay ha ngang.

Nhip 4

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

Hinh 2. Pong tic 5: Bdt chum, tach ngang tir nhip 5 dén nhip 8 (ldn 8 nhip thir nhat)

Nhip 5 Nhip 6

Hai chan bat tidch Hai chan bat khép,
ngang, tay trii co dung vé tu thé

cdng tay trwéc nguc, nhip 4.

tay phai ngang.

Nhip 7

Thyuc hién nhu

nhu nhip 5 nhung
déi tay.

e Lin 8 nhip thir hai: Thyc hi¢n I3p lai 1an 8 nhip thir nht.

Poc ban maéi nhét trén hoc10.vn
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Dodng tac 6: Bat da chan trwérc. Thye hién 2 1an x 8 nhip

o Lan 8 nhip thir nhit

Hinh 3. Bong tac 6: Bdt da chdn trude tir nhip 1 dén nhip 4 (lan 8 nhip thir nhat)

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Bit co gbi chan trdi, Bat ha chan trai, Chdn tdi bit dd ra V¢ tu th¢é nhu
hai tay chéch bén thap, tay giir nhu nhip 1. trude. nhip 2.

ban tay nim.

Nhip 5, 6. 7, 8 thyc hién 1ap lai nhip 1, 2, 3, 4 nhung dbi chan.

o Lan 8 nhip thir hai: Thuc hién 1ap lai 1an 8 nhip thir nhat nhung két thac nhip 8
ha tay vé TTCB.

Poéng tac 7: Di chuyén ngang. Thye hién 2 Ian x 8 nhip

o Lin8 nhip thu nhit

Hinh 4. Bng tae 7: Di chuyén ngang tir nhip 1 dén nhip 4 (lan 8 nhip thir nhat)

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Chan trdi buéc sang Chan phai buge Chan tdi tiép we Chan phai thu v& sét
ngang rong bang vai, chéo sau chan budc sang ngang chan trdi, ha tay ve
hai tay dan chéo truGc  trai, hai tay m¢ 10Ong bang vai. TTCB.

nguc, long ban tay sang ngang, long

ngira, cc ngon tay dudi  ban tay ngira.

tu nhién.

A
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Hinh 5. Péng tdc 7: Di chuyén ngang tie nhip 5 dén nhip 8 (lan 8 nhip thir nhat)

Nhip 5 Nhip 6 Nhip 7 Nhip 8

Chan tréi dudithing sang  Chén tréi thu, ha Thuc hién nhwnhip ~ Chén phéi thu, ha
ngang, got chan kidng, tay vé TTCB. 5, nhung déi bén. tay vé TTCB.

chan phai khuyu gbi.

o Lin 8 nhip thir hai: Thuc hién lap lai lan 8 nhip thir nhit nhung doi bén.
Déng tac 8: Diéu hoa. Thwc hién 2 1an x 8 nhip

e Lin 8 nhip thir nhit

Hinh 6. Pong tdc 8: Piéu hoa (lan 8 nhip thir nhat)

Nhip 1, 2 Nhip 3,4 Nhip 5,6 Nhip 7, 8

Chan trai budc sang Tu tir thu chan Hai tay co tr nhién Ha got chan, dong thoi
ngang rong hon vai, trai va ha tay danchéo truéc bung, mo hai tay sang ngang,
gbi khuyu, tir tr dwa trdi vé TTCB.  tir tir dua qua ngang long ban tay ngira, tir tir

tay trdi sang ngang, bt chéo trén cao, havé TTCB.
long ban tay sap, tay dong thoi kiéng hai

phai ép sat than, chan g6t chan.

phai thing, mit nhin

theo tay trai.

o Lan 8 nhip thir hai: Thuc hién 1ap lai 1an 8 nhip thir nhat nhung déi bén.
Thwe hién toan Bai thé duc nhip diéu

;.|:\
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@ LUYEN TAP

o Luyén tap tirng dong tac

— Tap dong tac 5: Bat chum, tach ngang. Thuc hién 2 1an x 8 nhip.

— Tap dong tac 6: Bat dd chan trude. Thuc hign 2 1an x 8 nhip.

— Tap dong tac 7: Di chuyén ngang. Thuc hién 2 ldn x 8 nhip.

— Tap dong tac 8: Diéu hoa. Thuc hién 2 1an x 8 nhip.
Céac bai tap trén thuc hién ldp lai 3 — 5 lan, thoi gian nghi gitra cac lan

1 -2 phat.

Luyén tap té hop ddng tac

— Tap t& hop dong tac 5 va dong tac 6. Thuc hién 2 ldn x 8 nhip.

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

Luyén tap phdi hop cac ddng tac Bai thé duc nhip diéu

— Tap 4 dong tac bai 1.

— Tap 4 dong tac bai 2.

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

— Tép toan bd Bai thé duc nhip di¢u 8 dong tac voi am nhac, chit ¥ bicu cam
guong mat tuoi tan.

Hinh thirc t6 chirc tip luyén

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

NOi dung nhin xét, dAnh gid ittt

Tu danh gi va quan sat, danh gia két qua luyén tap ctia cac ban theo ndi dung
. sau: Mirc d6 chinh x4c v& phuong hudéng va diing sirc ctia cac tu thé tay, chan,
than minh; h6 dang nhip va thuc hién ding nhip di¢u khi thuc hién cac dong tac
© trong toan t& Bai thé duc nhip diéu danh cho hoc sinh 16p 9; biéu cam vui tuoi,
* phén chén, tur tin.

.

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

o Chuyén giir bong theo so’ dé
Chuén bi: Chia s6 nguoi choi thanh cc doi déu nhau (sé lugng ngudi choi trong
doi 1a s6 chin), mdi ddi chia thanh hai hang diung dbi dién nhau va sau vach gioi
han. Mdi ddi c6 hai giy dai khoang 2 — 2,5 m va mot quéa bong. Luu y chiéu dai cha
gy nho hon khoang cach 16n nhat giira hai duong gidi han.
46
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Cach choi: Khi ¢6 higu 1énh, hai ngudi dau hang cim gay, dit qua bong lén trén,
vira giir bong vira di chuyén tir vach giéi han t&i cudi duong theo so do roi di chuyén
nguoc lai, quay vé vach giéi han chuyén giy va béng cho cip déi tiép theo. Cip doi
nao gidm lén duong gidi han s& pham quy va phai thuc hién lai luot choi d6. Trong
qué trinh choi, néu bi roi bong phai nhit bong quay lai dang vi tri roi roi tiép tuc di
chuyén. Lan luot thuc hién cho toi khi tat ca cac ciip doi trong ddi hoan thanh luot
choi. Dai nao hoan thanh nhanh nhét s& thang cudc.

: -
a5 m £ - i |L H r
A A4S Vi .
L
' \
2 e

Vach giéi han =

Hinh 7. Tré choi “Chuyén giir bong theo so do” g
e Chay luén coc theo hang ngang 15—2m
Chuén bi: @~ 4
e © t t
— Dit cac coc moc theo (H.8). ®
— Chia s ngudi choi thinh céc d6i du nhau : -
5 — 8 nguoi, xép thanh hang ngang khoac @
tay nhau sau vach gidi han. & 1 ::5-_2:}’11
Cich choi: Khi c6 higu 1¢nh, cde doi 40
choi duy tri hang ngang chay luén qua coc 4
moc va chay vé vi tri ban dau. Doi nao A |<
lam d6 coc mbe hodc roi tay nhau s& phai A 5o 10m
thyuc hién lai luot choi. D61 nao hoan thanh Vachggilian

Hinh 8. So do tro choi

nhanh nhit s& thing cudc. ;
“Chay luon coc theo hang ngang”

VAN DUNG

Van dung kién thirc da hoc dé nhan xét, chinh sira cho ban khi tap luyén Bai thé duc
nhip diéu theo cap doi hoac theo nhom.

Q Thuc hanh ho diing nhip két hop vé tay va didu khién t6, nhom tap luyén Bai thé duc
nhip di¢u danh cho hoc sinh 16p 9.

9 Tim nhac phu hop dé tap luyén hodc bidu didn Bai thé duc nhip di¢u danh cho
hoc sinh 16p 9 (khuyén khich bién d6i déi hinh).

_.4 i
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BONG RO

KI THUAT DI CHUYEN TRUOT TIEN, LU
VA TAI CHO DAN BONG BIEN HUGNG
KHONG BOI TAY

« Thuc hién duoc ki thuat di chuyén truot tién. lui; ki thudt tai chd dan bong
bién huong khong doi tay.

« Biét lwa chon va tham gia cac tro choi van déng phu hop nhim phat trién cac
16 chat thé lyc.

« Hoan thanh [rong van dong cua bar tap.

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

) o0

Y Khéi déng chung
e Chay cham.
» Bai tap tay khong.
» Khdoi dong cac khop.
» Bai tap céng co.
» Khéi dong chuyén mén
e Di chuyén truot ngang. Thuc hién lién tuc 4 x 4 m.
o Tai chd dan bong cao tay, thap tay. Thuc hién lién tuc 1 —2 phit.
o Di chuyén din bong: din bong theo duong thing, dan bong bién hudng trén cu li
20 — 25 m. Thuc hién 2 — 3 lan.
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i’ KIEN THUC M3

o Ki thuat di chuyén trwot tién, Ui

TTCB: DPung chan trudc chan sau thing
huéng di chuyén, chan phai & phia trudc gbi
khuyu, ban chan phai huéng thiang phia truéc,
ban chan trai hoi chéch sang bén tréi, ra truée.
Tay phai gio cao, 10ng ban tay huéng vé phia
trudc, tay trai chéch sang bén trai (H.la).

(b) (c)
Thyc hién: Hinh 1. Ki thudt di chuyén trwot tién, lii
— Truot tfén: Dung canh trong, ntra tru’g’wc ban chan trai dap xuéng madt san, ludt hai
chan vé phia trudc, hai chan ludt dudi nhau (H.1b).
— Truwot lui: Dung nira trude ban chan phai dap xudng mit san, lugt hai chan vé
phia sau, hai chan luét duoi nhau (H.Ic).
Luw y: Trong qua trinh di chuyén, giit nguyén dong tac tay va 6n dinh do cao cna
co the.
Két thic: Vé TTCB va thuc hién cac hoat dong tiép theo.
Néu chan trai dat trucde, tay trai dwa ra trudc va thuc hién twong tu.
9 Ki thuat tai chdé dan béng bién hwéng khéng déi tay

TTCB: Ding hai chan song song rong hon vai, khuyu gbi, ha thap trong tam, hai
tay cam bong (H.2a).

Thue hién: Tay phai ddy bong xudng mat san, gan chan phai (H.2b). Khi bong
nay 1én, ban tay phai xo¢ réng tu nhién, cdc ngdn tay va chai tay cha déng tiép xuc
vao phan trén phia ngodi bong va thu Ién theo bong (H.2¢). Lay khép khuyu 1am tru,
¢d tay va cing tay xoay tlr ngoai vao trong, xudng dudi day bong di, bong tiép xic
mit sin & vi tri gin chan phai (H.2d, e).

Két thiic: Tay phai hoi dudi xudng dudi, ra ngoai, ban tay xo¢ rong tw nhién,
chuin bi don bong va tiép tuc thuc hién dan bong.

Dan bong bang tay trdi, thire hién nguoc lai.

Hinh 2. Ki thudt tai cho dan béng bién hieomg khong doi tay

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban mau goép y


https://blogtailieu.com/sach-giao-khoa
https://blogtailieu.com/tag/gdpt-2018/

https://blogtailieu.com/sach-giao-khoa

@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat di chuyén trwot tién, Ui
— Di chuyén truot tién, lii lién tuc 10 — 15 gidy theo tin hiéu cua ngudi hd tro. Thuc
hién 5 — 7 lan.

- Di chuyén truot tién, [ theo cac duong ké trén san. Thyuc hign 5 — 7 ln.
- Di chuyén trwot tién, 10i theo coc méc trén cu 1i 3 — 4 m. Thue hién 5 — 7 lan.
e Luyén tap ki thuat tai ché dan béng bién hwéng khéng déi tay

— Tai chd din béng thing cao tay hodc thip tay 2 — 3 nhip, sau d6 thuc hién dan
bong bién hudng khong déi tay. Thuc hién 5 — 7 lan.

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

— Tai chd din béng cao tay, thip tay va thuc hién din bong bién hudng khong dbi tay
theo tin hidu cta ngudi diéu khién. Thuc hién 5 — 7 1An,

— Di chuyén din bong thang 3 — 4 m, ding lai va thuc hién 1 — 2 1an tai chd din
béng bién huéng khong ddi tay, sau do tiép tuc dan béng doi hudng vuot qua
nhiéu chudng ngai vat dat cach nhau 3 — 4 m (H.3).

3—-4m _ 3-4m 3-4m

X ) NWV\N\LNW%W
o0 f\/\/\NW\L/\/WVW\LA/\/WW\f/

Hinh 3. So'do tap luyén két hop di chuyén dan bong thing

Vi tai ché dan bong bién huong khéng doi tay
9 Bai tap phat trién sirc nhanh va nang lwc khéo léo
— Di chuyén trugt tién, 1di theo hinh con thoi 4 x 4 m: Thuc hién di chuyén truot
tién, 10i tir diém A dén diém B cach nhau 4 m va nguoc lai voi téng 4 luot chay.
Thuyc hién 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitta cac 1dn 2 — 3 phit.
— Chay ludn coc theo duong dich déc: Lién tuc chay ludn qua cic coQc mbc cach
nhau 4 — 5 m trén cu li 20 — 25 m. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cac 1an
2 — 3 phat.
Hinh thire t6 chirc tip luyén
Cdc bai tdp trén tuy theo timg néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cdp doi
hodc theo nhom.
50
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NOi dung nhiin x¢t, danh i |ttt \

Tu d4nh gia va quan sét, danh gi két qua tap luyén ctia cac ban theo ndi dung sau:

. — Kithudtdi chuyen truot tién, ui: phdi hop hai chan; tu thé than ngudi va hai tay
khi di chuyén; trong tim co thé.

— Kithuattai 9h0 din bong bién huéng khong d(’ii tay: thoi diém tay i ép xtc bong
khi béng nay Ién; duong di chuyén cua tay dan bong: vi tri bong tiép xuc vadi
mat san.

Dan béng bién hwéng ném ré tiép sirc
Chuén bi:

— Dit mot coc mbe s6 1 xac dinh vi tri
xudt phat cua cac doi ngoai dudng
ném ro tinh 3 d[em va coc moc s6 2
& khoang giita 16 va vi tri xuét phat,
cachrd 3 —4 m (H.4).

— Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu
nhau, xép thanh hang doc dimg & vi tri
xuat phat, nguai dau hang cam bong,

Cach choi: Khi ¢6 hi¢u 1énh, nguoi
diu hang cta mdi doi thuc hién din
bong d6i hudng vugt qua coc moc va
tiép tuc din bong két hop ném rd (néu
lam d6 coc, roi bong s& phai thuc hién
lai tir vi tri d6). Sau do6 din bong quay
vé chuyén bong cho ngudi tiép theo & vi tri xuat phat va ding vé cudi hang (H. 4)
Lan lugt thuc hién cho téi khi hét thoi gian quy dinh, doi nao ném bong vao rd
nhiéu hon s& thang cuolc.

VAN DUNG

Em hay néu nhirng diém can chua y khi thue hién ki thuat di chuyén truot tién, 10 va
su khac biét so voi ki thuat di chuyén trugt ngang.

Hinh 4. So'db tré choi
“Dan bong bién hueémg ném ré tiép sirc”

Ki thuat tai chd din bong bién hudng khong déi tay duge van dung nhu thé nao trong
cdc tinh huong thi dau bong 16?

Vién dung ki thuét di chuyén truot tién, i va ki thuat tai chd din bong bién huéng
khong ddi tay vao cic trd choi van dong dé rén luyén sirc nhanh va kha ning khéo 1éo.
LEL
Poc ban m&i nhét trén hoc10.vn Ban mau gép y


https://blogtailieu.com/sach-giao-khoa
https://blogtailieu.com/tag/gdpt-2018/

https://blogtailieu.com/sach-giao-khoa

Ki THUAT TAI CHO CHUYEN BONG
MOT TAY NGANG NGUC (RA TRUGC)

Thue hién duoc ki thuat tai chd chuyén bong mét tay ngang nguec (ra trdc).

Biét mot s6 diéu luét co ban trong thi ddu bong r6.

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

« Tich cwre, hoa dong vdi tap thé trong hoc tap va rén luyén.

©) o0

» Khéi déng chung
e Chay cham.
e Bai tp tay khong.
o Khai dong cac khop.
» Bai tap céng co.
» Khéi déng chuyén mén
o Tai ché din bong cao tay, thap tay. Thuc hién lién tuc 1 — 2 phit.
o Taichd chuyén bong qua lai: chuyén bong hai tay trudc nguce, chuyén bong mot tay
trén vai. Thuc hi¢n lién tuc 2 — 3 phut.

@ KIEN THUC M

o Ki thuat tai ché chuyén béng mét tay ngang ngwe (ra trwérc)

TTCB: Hai chan ding song song rong bing vai hodc hon vai, gbi hoi khuyu,
hai tay cAm bong trude nguc, trong luong co thé don déu vao hai chan (H.1a).
Thue hién: Hai tay dua bong sang bén phai, than nguoi xoay sang phai va ra sau,
trong lugng co thé don vao chén phai (H.1b). Hai tay dua bong 1én trén va ra sau cao
ngang vai, tay trai roi bong (H.1c). Sau do, than ngudi xoay nhanh ra trudc, tay phai
dudi thang tir sau ra trude, khi tay dudi gan hét thi gap cd tay, miét cac ngon tay vao
bong diy bong di (H.1d).
Két thic: Tay phai dudi thing theo huéng chuyén, than ngudi hoi d6 vé trude (H. 1e).
Chuyén bong tay trai, thuc hién nguoc lai.
$52)
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(a) (b) (c) i (d) (e)
Hinh 1. Ki thudt tai cho chuyén bong mot tay ngang nguee (ra trudce)
9 Mot s6 diéu luat co’ ban trong thi dau bong ré
Quy dinh vé& 16i c4 nhan:

* Dinh nghia:

— T C’a’. nhén 14 13i va cham tréi ludt cia cau tha véi déi phuong trong qué trinh
thi dau.

— Cautha khong duoc nim giit, can, ddy, x0, ngé.ng hodc dang canh tay, khuyu tay,
hong, chan, dau géi hodc ban chan hodc tu thé gap nguoi “khac thuong”, dong
thoi khong duge thue hién cac hanh dong thé bao hodc qua khich.

* Xurphat

— MB&i 16 ¢4 nhan s& ghi cho cau thi pham 15i.

— Néu pham 16i véi ciu tha khong ¢o djf)ng tdc ném r6: Cho doi khong pham 16i
phat bong bién ¢ vi tri gan noi pham 101 nhat.

— Néu pham 16i véi cAu thi ¢o dong tdc ném 10, cau thi ném rd s& duge ném phat
nhu sau:

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

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat tai ché chuyén béng mét tay ngang ngwe (ra trwéee)
— M0 phong ki thuét tai chd chuyén bong 1p€)t tay ngang nguc (ra trudc): Tai chd
tap mo phong dong tac. Thuc hign 5 — 7 lan.
— Tai chd chuyén bong qua lai:
+ ChNuyén b‘(’)ng qua lai theo cdp doi: Ping cich nhau 4 —5m, sk dung ki thuat tai
cho chuyén bépg m§>t tay ngang nguc (ra trudc) va bat bong hai tay trude nguc
thuc hi¢n chuyén, bat bong qua lai cho nhau. Thuc hi¢n lién tuc 2 — 3 phaut.

4

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban mau gép y

5 )|


https://blogtailieu.com/sach-giao-khoa
https://blogtailieu.com/tag/gdpt-2018/

https://blogtailieu.com/sach-giao-khoa

+ Phébi hop chuyén bong theo nhom: Cac nhom 3 — 5 nguori, dimg cach nhau 3 — 5 m
tai chd chuyén bong mot tay ngang nguc (ra trude) va bét bong hai tay trude nguc
thuc hién chuyén, bét bong qua lai cho nhau theo céc so d6 khac nhau (hinh tam
gidc, tir gidc, ngoi sao). Thuc hién lién tuc 2 — 3 phat. Yéu cau, sau khi bét bong
khong chuyén bong lai cho ngudi vira chuyén bong trude do.

— Chuyén béng vio tuong:

+ Dimg cach twong 3 — 5 m, tai chd chuyén bong mdt tay ngang nguc (ra trudc) vao
twong va bit béng nay ra. Thuc hién lién tuc 3 — 5 1an.

+ Pimg céach tuong 3 — 5 m, tai chd chuyén bong mét tay ngang nguc (ra truéc)
vao muc tiéu ¢d dinh trén tuong (hinh vuong ¢6 canh 60 — 80 ¢cm hodc vong tron
¢6 ban kinh 30 — 40 ¢m). Thyc hi¢n lién tuc 3 — 5 lan.

Bai tap phat tri€n sirc manh tay va nang lwc khéo léo

— Ném sip chéng ddy: Thuc hién lién tuc trong 1 phat, 1dp lai 2 — 3 14n, thoi gian
nghi giita cdc lan 2 — 3 phat.

— Bit, chuyén bong nhanh: Tai ché lién tuc bit bong bing hai tay va chuyén bong
mot tay ngang nguec (ra trudc) voi hai ngudi hd tro A, B dirmg cich nhau va cach
nguditap 3 — 5 m, thuc hig¢n 20 — 30 gidy, ldp lai 2 -3 lan, thoi gian nghi gitra cic
lan 2 — 3 phat.

Hinh thire t6 chirc tap luyén

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

NOi dung nhin xét, danh gid SRR Rt

. Tu d4nh gid va quan sét, danh gi két qua tap luyén cta ban theo ndi dung sau:
. Phéi hop xoay than, chuyén trong luong co thé va dudi tay khi thuc hién chuyén
© béng; hudng clia tay chuyén bong sau khi bong roi tay.

o Chuyén béng diém s
Chuin bi: Chia s nguoi choi thanh céc doi déu nhau, mdi doi chia thanh 3 nhém,
moi nhém dirng thanh mét hang doc, 3 ngudi dau hang cna 3 nhém tao thanh hinh
tam giac déu, c6 canh dai 4 — 5 m (H.2), trong d6 nguoi dau hang 1 cAm bong.
Cich choi: Khi c6 higu I¢nh, nguoi dau hang c6 bong thuc hign tai chd chuyén
bong mét tay ngang nguc (ra trugc) cho nguoi dau hang 2, dong thoi ho “Mot”, s
d6 chay nhanh vé cudi hang 2. Nguoi dau hang 2 bat bong va thuc hién chuyén bong
mot tay ngang nguc (ra true) cho nguoi dau hang 3, dong thoi ho “Hai” va di chuyén

{54
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vé cubi hang 3. Ngudi dau hang 3 bat
bong va thuc hién chuyén béng mot
tay ngang nguc (ra trwdc) cho nguoi
dAu hang 1, dong thoi ho “Ba” va di
chuyén vé cudi hang 1. Nhitng ngudi
tiép theo thuc hién twong tu va ho
s0 1an chuyén bong cua doi (“Bon”,
“Nam”....). Thyuc hién lién tuc cho toi
khi hoan thanh s6 lin chuyén béng
quy dinh. D61 ndo hoan thanh nhanh
nhét s& théng cudc.

i Hinh 2. So' d6 tr6 choi “Chuyén béng diém s6”
e Chuyén bong ném ré tiép sirc
Chuin bi: Chia sé ngudi choi thanh hai di déu nhau, mdi doi xép thanh hai

hang doc, hang 1 cim bong (H.3).
Cach choi: Khi c6 hi¢u 1énh, ngudi dau hang 1 chuyén bong cho ngudi dau hang
2, sau d6 di chuyén vao hudng rd, bit bong tir ngudi ddu hang 2 chuyén lai, thuc
hién mot lan ki thuat dan bdéng hai budc ném ré, bdong vao ) duoc tinh 1 diém, sau d6
di chuyén vé cudi hang 2. Ngudi ddu hang 2 sau khi chuyén bong lai cho nguoi dau
hang 1, nhanh chéng di chuyén vao gan rd, 1iy bong va xép vé cudi hang 1. Lién tuc
thuc hién cho t6i khi ca ddi hoan thanh duogc sé diém quy dinh. Pai nao hoan thanh
nhanh nhat sg thing cudc.

Hinh 3. Sordo tro choi “Chuyén bong ném ré tiép sirc”

VAN DUNG

o Em hay néu nhitng diém can cha y khi thuc hién ki thudt tai chd chuyén béng mot tay
ngang nguc (ra trudc).
Em hidy quan sat va stra sai ki thut tai chd chuyén béng mét tay ngang nguc
(ra trudce) cho ban hoc.
Van dungkién thirc da hoc vé ki thuét tai chd chuyén bong mot tay ngang nguc (ra trude)
vao cac tro choi va bai tap dé rén luyén sirc khoé hang ngay.
{55%
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Ki THUAT DOT PHA BUGC THUAN

Thuc hién duoce ki thuat dot pha budce thuan.
Biét sir dung mét s6 ki thuat co ban dé phdi hop voi dong doi trong tap luyén
va thi dau.

Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

Doan két, giup d& ban trong hoc tap va rén luyén.

@ M3 PAU

M Khéi dong chung
e Chay cham.
« Bai tap tay khong.
e Khaéi dong cac khop.
e Bai tip cing co.

)) Khoi dong chuyén mén
e Tai chd din bong cao tay, thip tay. Thuc hién lién tuc 1 — 2 phit.
e Chuyén béng qua lai & cu 1i 4 — 6 m. Thuc hién lién tuc 1 — 2 phit.
e Di chuyén dan béng: din bong theo dwong thing, din bong dirng nhanh, dan
bong do61 hudng trén cu li 20 — 25 m. Thuc hién 2 — 3 lan.

@ KIEN THUC M3I

o Ki thuat dat pha bwée thuan

TTCB: Hai chan ding song song rong hon vai, ha thip trong tam, hai tay cdm
bong trude ngue, mit nhin thing vé phia trude (H.la).

Thuwe hi¢n: Dung miii ban chan trdi va got chan phai lam tru, than nguoi xoay
sang phai, hai tay dura bong sang phai (H.1b), vai trdi xoay ép ra truéc va xuéng dudi,
khuyu géi, ha thz‘ip trong tam (H.1c). Luc nay, chan trai dap manh xuéng mat san,
chan phai nhanh chéng buéc chéch dai ra trude sang bén phai. Khi chan phai cham
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mdt san, tay trai roi bong (H.1d), chan trai budc nhanh sang bén phai, mat quan sat
huéng di chuyén (H.le).

Két thiic: Di chuyén din bong vé phia trude va chuan bi thue hién cic hoat dong
tiép theo.

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

(a) (b)

Hinh 1. Ki thugt dot pha bwoe thuan

Q Phéi hop ki thuat dét pha bwée thuan két hop dan béng, chuyén béng
va ném ré

Chuin bi:

— Nguoi tip s6 1 ding & vi tri A,
ngudi tap s 2 dimg & vi tri B (H.2).

— Xac dinh vi tri C & phia truéc, cach
s6 1 tr 4 — 5 m va gan duong 3

diém; vitriD cach s6 2 tr 2 — 3 m

vacachro tir3 —4 m.

Thue hién: S6 1 thyc hién ki
thuat dot pha budc thuan két hop

vl ddn bong di chuyen thang th VI oo, o o 08 bt 1o aashit b thua e i
tri C, ding lai va chuyén béng mot dan bong, chuyén bong va ném ré

tay ngang nguc (ra trudce) toi vi tri D.

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

chuyén vao lay bong va xép vao cudi hang 1.

5 Il

y
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@ LUYEN TAP

€ Luyén tap ki thuat dot pha bwoc thuan

— Tap m6 phong khong bong va c6 bong ki thuat dot pha budc thuan. Thue hi¢n lién
tuc 3 — 5 lan.

— Ping céch coc moe khoang 1 — 1,5 m, thue hién ki thuat dot pha buée thuin qua
coc mbc. Thuc hién lién tuc 5 — 7 lan.

— Mot ngudi hd trg 1am ngudi phong tha, ngudi con lai cAm bong thue hién:
+ Dot pha bude thuan qua ngudi phong tha. Thue hién lién tuc 3 — 5 lan, sau d6 doi
vi tri tap luyén.
+ Dot pha budce thuin qua nguoi phong thi, sau d6 két hop dan béng hai budc ném
16 (H.3). Thuc hién 3 — 5 1an.

Hinh 3. So do tap luyén dot pha buede thudgn qua nguwoi phong thi két hop dan bong ném ré
Luyén tap phdi hop ki thuat dét pha bwéc thuan két hop dan béng,
chuyén béng va ném ré
Thuc hi¢n bai tp phdi hop ki thudt dot pha bude thusn két hgp vai dan bong,
chuyén béng va ném r6 (H.2). Thuc hién 5 — 7 lan.
€) Bai tap phat trién strc nhanh
— Chay con thoi 2 x 14 m: Chay té¢ db tir vach xuét phat dén vach dich cach nhau
14 m, sau d6 chay nguoc lai. Thuc hién 2 — 3 1n, thoi gian nghi giita cac 1an 2 — 3 phat.
— Chay ludn coc: Chay luon qua cac coc mbc cach nhau 1,5 — 2 m trén cy li
15— 20 m. Thuc hién 2 - 3 lan, thoi gian nghi giira cac 1an 2 — 3 pht.
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Hinh thirc t6 chirc tip luyén
Cdc bai tdp trén tuy theo tirng néi dung cé thé tip luyén ca nhan, theo cdp
doi hodc theo nhom.

Noéi dung nhan xét, danh gia

; Tu danh gid va quan sat, danh gia két qua tap luyén cta céc ban theo ndi dung
. sau: Tu thé than ngudi, phdi hop xoay than ngudi véi bude chan, phdi hop véi
. boéng khi di chuyén céc budc chan.

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

o Dan béng luén coc tiép sirc
Chuén bi:
— Xé&p céc coc mbe theo duong thing, cach vach gioi han A va B 3 — 5 m va cach
nhau 1,5 — 2 m trén doan duong 12 — 15 m (H.4).
— Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, mdi doi xép thanh 2 hang doc s6 1 va
so 2 dirng sau vach gioi han A va B, thang voi cac hang coc moc. Nguoi dau hang
1 cdm bong,

Vach gioi han @ Vach gioi han

A B

3—-5m 3—-5m

V4

12—15m

Hinh 4. So'do tro choi “Dan béng luon coc tiép siee”

Cach choi: Khi c6 higu 1énh, nguoi ddu hang 1 & vach gidi han A cia mbi ddi thue
hién din bong ludn qua céc coc mdc, t6i chuyén béng cho ngudi diu hang 2 & vach
gi¢i han B va di chuyén vé cudi hang 2. Ngudi dau hang 2 thue hién twong tur va di
chuyén vé cudi hang 1. Lién tuc thuc hién cho t61 khi tat ca thanh vién cta doi hoan
thanh lugt choi (H.4). D6i nao hoan thanh nhanh nhét s& thang cude.

(5%
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@ D6t pha ném ré chinh xac

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

Cich choi: Khi c6 hiéu 1¢nh, nguoi dau hang ctia mdi doi thue hién mot lan dot
pha budc thuan va din bong hai budc ném rd. Sau d6 1y bong, chuyén cho nguoi
tiép theo va ding vé cudi hang (H.5). Lan luot thuc hién cho téi khi tat ca thanh
vién cua doi hoan thanh luot choi. Ddi nao ¢é sé 1an ném bdéng vao r6 nhiéu nhat
s& thing cude.

Hinh 5. So'do tro choi “Pdt phd ném ré chinh xde”

VAN DUNG

o Hiy néu nhimg diém can cha y khi thue hién ki thuat dot pha budc thuan.

9 Em hdy tim diém khac biét gitra ki thuat dét pha budc thuan va ki thuat dét pha
budc chéo.

9 Van dung ki thuat dot pha bude thuan vaéi cac ki thuat din béng va ném ro dé tap
luyén va thi dau.

/60
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Ki THUAT DA BONG BANG MU NGOAI BAN CHAN

Thuc hién duoc ki thuat da bong bﬁng mu ngoai ban chan.

Biét mot sé diéu luat co ban trong thi dau bong da.

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

 Doan két va giup d& ban trong tép luyén.

@ M3 PAU

Y Khéi déng chung
¢ Chay cham.

e Bai tap tay khong.
e Khoi dong cac khop.
» Bai tap cang co.
W Kheéi déng chuyén mén

e Chay da lang trude, chay mo dui, chay van hong trén cu i 10 — 15 m. Thuc hi¢n
23 lan.

e Di chuyén din bong theo dwong thing, din bong ddi huéng trén cur Ii 15 — 20 m.
Thuc hién 2 — 3 lan.

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

@ KIEN THUC M

@) Ki thuat da bong biing mu ngoai ban chan
TTCB: Dirng chén trudce chan sau, chan trai dat trude, cach bong 3 — 4 m, than
nguoi hoi nga vé trude, hai tay co tu nhién, mét quan sat bong (H.1a).

Thue hi¢n: Chay da thing theo hudng da véi toc do ting din. Bude cudi chan trii
bude dai v& phia trude, dit ban chan sang phia bén trai va cdch bong 15 — 20 cm, than
ngudi hoi nga vé trudc, tay danh ling rong dé giir thing bing (H.1b). Chan phai dé ling,
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dua dui tir sau ra trudce, khép gdi co dé giir cang chéan, ban chan dudi cing, xoay vao
trong va huéng xudng mit san (H.1c). Lic nay dudi cang chan, mu ngoai ban chan tiép
x0c vao tim sau cua béng da bong di (H.1d). Khi tiép xtc bong, ¢d chan cimg.

Két thic: Chan phai dudi thing, hudng vao trong, thin nguoi xoay sang trii,
hai tay lang tu nhién d¢ gitr thang bang (H.l¢).

Da bong chan trai, thuc hién nguroc lai.

(b) (c) (d) (e)
Hinh 1. Ki thudt da bong bang mu ngoai ban chan
@) Mot s8 diéu lut co ban trong thi dau bong da
Céu tha s& bj canh cdo bang thé vang néu vi pham mot trong céc 16i sau day:
— C6 hanh vi phi thé thao.
— (6 hanh dong hodc 1oi néi phan déi quyét dinh cia trong tai va cc thanh vién khac.
— Vi pham luat nhiéu lan,
— C6 hanh vi kéo dai thoi gian khi dua bong vao cudc.
— Khong tuan thu quy dinh khodng cich 6 m trong nhirng qua dé phat.
— Tu y ro1 khoi san khi khong duge su cho phép cua trong tai.
— Vao san hodc tro lai san khi khong dugc su cho phép cna trong tai.
Néu trép dAu phai ‘dl‘mg lai do cau tha yi pham mot trong céc 16i ké trén, tran dau
s¢ duoc tiép tuc lai bang qua phat truc ticp.

@ LUYEN TAP

€ T2p luyén ki thuat da bong bing mu ngoai ban chan

— Tai chd thyc hién mo phong ki thuét d4 bong bfing mu ngoai ban chan. Thyc hi¢n lién
tuc 3 — S lan.

— Dé bong bing mu ngoai ban chan véi nguoi hd trg giit bong ¢b dinh: Ngudi hd trg
dung chan gitr bong c6 dinh, nguoi tap budc mét bude dat chan try, thue hign dong tac
da bong bang mu ngoai ban chan. Thyc hi¢n 3 — 5 lan, sau do doi vi tri tap luyén.

— Chay da d4 bong bang mu ngoai ban chan v&i nguoi hd tr dén va chuyén bong:

+ Chay 1 buéc da da bong bing mu ngoai ban chan véi ngudi hd trg d6n va chuyén

. bong lai ¢ khoang cach 5 — 7 m.
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+ Chay da 3 — 4 m d4 bong bang mu ngoai ban chan v&i nguoi hé tro dén va chuyén
bong lai & khoang cach 10— 12 m.

Céc bai tap trén thuc hién 3 — 5 1an, sau d6 dbi nguoi thuc hién.

— D4 bong bing mu ngodi ban chan vao ciu mén: Thue hién chay da 3 — 4 m d4 bong
bang mu ngoai ban chan vao cau mon ¢ khoang cach 10 — 12 m. Thuc hi¢n 3 -5 lan.

— Dan béng, da bong vao cdu mén: Dan bong 6 — 8 m thang vé phia ciu moén, thyc
hién d4 béng bing mu ngoai ban chan vao ciu mén & khoang cach 10 — 12 m.
Thuc hién 3 — 5 lan.

@) Bai tap phat trién sirc nhanh va sive manh

— Chay budc nho tai chd két hop chay téc do: Tai chd chay bude nhé véi tin sd
nhanh 10 — 15 gidy, sau d6 chay nhanh theo duong thang 15 — 20 m. Thyc hién
2 — 3 lan, thoi gian nghi giita cdc 1an 2 — 3 phut.

— Bat coc két hop vai chay toe do: Thuc hign bt coc ve phia trude 5 —7 m, sau do
chay nhanh theo dudng thang 15 — 20 m. Thue hi¢n 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitra
céc 1an 2 — 3 phat.

Cdc bai tp trén tuy theo timg néi dung c6 thé tdp luyén ca nhan, theo cép doi
hodc theo nhom.

NOi dung nhin xét, danh gia . St ity Sau i

Tu dénh gia va quan sat, danh gia két qua tap luyén cia cac ban theo ndi dung
. sau: Vi tri va hudng dit chan try, vi tri ban chén tiép xic bong, kha ning giir thing
. béng co thé khi thuc hign d4 bong.

0 1 i st e o OO e e O
[

—

TRO CHO1 VAN PONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

o Tranh béng
Chuin bi:
— Chia s6 nguoi choi thanh hai doi déu nhau, méi ddi 3 — 5 ngudi, xép thanh hang doc
ding sau vach gigi han cua doi minh.
— V& 1 vong tron ¢ gitra hai doi, c6 duong kinh 1 — 1,5 m, cach vach gioi han cua mdi
do6i 10 — 12 m. Trong vong tron dé s6 lugng bong nhi¢u hon s6 nguoi choi 1 qua.
Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, ngudi dau hang cia méi doi chay nhanh t6i vong tron
lay mot qua béng roi chay nhanh vé vuot qua vach gidi han cia doi minh, dong thoi
cham tay vao nguoi tiép theo va di chuyén vé cudi hang, chuan bi lugt chay tiép theo.
Khi cham tay véi nguoi tiép theo, ngudi choi phai dang gitr bong trén tay (néu 1am roi
bong, lugt choi do s€ khong duogc tinh). Nhirng nguoi tiép theo thuc hi¢n twong tur nhuw
| 63
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nguoi dau hang (H.3). Thuc hi¢n cho dén khi khong con bong trong vong tron thi tro
choi két thuc. Déi lay duge nhi¢u béng nht s thing cude.

@

10-12m 1-1,5m 10—-12m
m< . -0
Vach gidi han Vach gioi han

Hinh 3. Sodo tro choi “Tranh bong”
€ D bong chinh xac
Chuin bi:

— Ké vach giéi han A, B va xép nam thap thanh cac cau mén rong 2 — 3 m (H.6).

— Chia s nguoi choi thanh céc doi déu nhau, xép thanh hang doc dimg sau vach gici
han A doi di¢n véi cau mon cua doi minh. Dt 1 qua béng trén vach giéi han B & phia
trude cua moi doi. Moi doi cir mot nguoi ho trg dirng sau cau mon cua ddi minh.
Cach choi: Khi ¢6 hiéu [énh, nguoi dau hang cua moi doi thue hién chay da va da

bong vao cau mon, sau d6 nhan lai béng tir ngudi hd tro va dit bong vao vi tri ban dau

o1 di chuyén vé cu6i hang. Nhirng nguoi tiép theo thuc hién tuong tu cho toi khi moi

thanh vién cua doi hoan thanh mét luot choi (H.4). Két thic tro choi, ddi nao ¢é nhiéu

lan da bong vao cdu mon nhat s¢ thing cudc.

A

3—4m 8§—-10m

- - -

Aan

A B

Hinh 4. So @6 tro choi “Pa bong chinh xdc”
VAN DUNG

Em hay néu nhitng lvu y khi thuc hién ki thuat da bong bang mu ngoai ban chan va
thuc hanh quan sat, nhan xét dong téc thuc hién ki thuat cta ban hoc.

Q Cau thu thi ddu bong da bi phat thé vang trong nhitng tinh huéng nao?
9 Vian dung kién thirc cta bai hoc, sing tao céc bai tap, trd choi dé tap luyén, thi dau
va ren luyén sirc khoé hing ngay.
Je4
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Ki THUAT DUNG BONG BANG NGUC

e Thuc hién duoe ki thuat dimg bong bang nguc.
» Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

o Cotrach nhiém, hoa dong véi tap thé trong tap luyén thé thao va trong cude séng.

)50

W Khéi déng chung
¢ Chay cham.

e Bai tap tay khong.
e Khd&i dong cac khop.
* Bai tap cang co.
>> Khoi dong chuyén mén
e Chay budc nho, chay déa cao got, chay nang cao dui trén cu li 10 — 15 m. Thuc
hi¢n 2 — 3 lan.

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

e Din bong ludn coctréncy li 10 — 15 m. Thuc hién 2 — 3 lan.

@ KIEN THUC M

Ki thuat dirng béng bang nguwe

TTCB: Dimg chan trudc chan sau hodc hai chan song song, trong lwong co thé don
déu vao hai chan, hai cang tay co tw nhién ra trude, mat quan sat huéng bong dén

(H.la). N

Thue hi¢n:

— Dimg béng ndy xuong bdng
ngwc: Khi bong bay dén ngang
nguc, ban chan hoi kiéng, than
ngudi hoi gap vé trude, hop

bung va nguc, vai nho vé trude, (b) (c)
ding nguc 4p bong roi xudng  Hinh 1. Ki thudt dirng béng ndy xudng bang nguee
mat san (H.1b, ¢). oe
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— Ding béng ndy lén bang ngwc: Khi bong dén, hong day vé trude, than ngudi
hoi nga ra sau, hai tay dwa 1én trén dé giir thang bang, nguc udn (H.2a), tiép xic
bong bing nguc dé béng nay 1én trén, ra trude va roi xudng (H.2b, ¢).

Hinh 2. KT thudt dieng béng ndy lén bang ngwec

Két thic: Bong roi xudng mit san & phia trude mit, trong tim kiém soat, chuyén
vé tur thé ban du dé chudn bi thuc hién cc hoat dong tiép theo.

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat dirng béong bang ngwc

— Tai chd dimg béng bang nguc véi nguoi hd tro tung bong:
+ Nguoi hd tro tung béng bay ngang & khoang cach 3 — 4 m, ngudi tip dimg bong
nay xuong bang nguc.
+ Nguoi hd tro tung bong bdng & khoang cach 3 — 4 m, nguoi tap dimg bong nay 1én
bang nguc.
Cac bai tap trén ¢co thé tap luyén véi 1, 2 hodc 3 ngudi ho tro. Thuc hign lién tuc 3 — 5
lan, sau d6 d6i ngudi thue hign.,

— Di chuyén va dimg béng béing nguc: S6 1 FE o e
di chuyén vé phia truéc 1 — 2 m, quan sit A( ----------- 1} «—>
va xac dinh diém roi caa bong tung tGi tir - W ™
s 2, chon vi tri dimg va thyc hién dimg =~ A< --------- (P |

béng bing nguc, sau d6 chuyén béng lai

, ) . R 3—4m 1-2m
cho s6 2 va di chuyén Iui vé vi tri ban dau

(H.3). Thyc hién lién tuc 3 — 5 lan, sau dé
d6i nguoi thue hién.

Hinh 3. So do t@p luyén di chuyén
va dieng bong bang nguc

66
Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban mau gop v


https://blogtailieu.com/sach-giao-khoa
https://blogtailieu.com/tag/gdpt-2018/

https://blogtailieu.com/sach-giao-khoa

— Phdi hop da bong va dirng bong bang nguc: Sir dung céc ki thuat dé béng da hoc
thuc hién chuyén bong bdng cho nhau & khoang cach 7 — 10 m, déng thoi quan
sat, di chuyén va sir dung ki thudt dirng bong nay xudng hodc ndy 1én bang nguc
dé dimng bong. Thuc hién lién tuc 5 — 7 lan.

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

— Ném ngira nng hai chan: Tir tu thé ndm ngira, hai chan chum, dudi thing, got
chan cham dat, hai tay dudi thiang dit sat than, dau va vai hoi nang 1én. Thuc hign
nang hai chan 1én cao 10 — 15 ¢m, lién tuc 7 — 10 lan. Thuc hién 2 — 3 14n, thoi
gian nghi giita cac 1an 2 — 3 phat.

—  Chdng sap tru khuyu tay: T tw thé ndm sip, hai khuyu tay chong vuong goc xudng
mit san, hai cang tay dit song song, hwéng ra trudc, hai chan dudi thing, tach rong
15 — 20 cm, hai miii ban chan cham dat. Thuc hién giit thang ngudi trong thoi gian

20 — 30 giay, lap lai 2 — 3 lan, thoi gian nghi giira cac 1an 1 — 2 phat.

Hinh thire t6 chirc tip luyén

Cdc bai tdp trén tuy theo tumg néi dung cé thé tdp luyén ca nhan, theo cap doi
hodgc theo nhom.

Noi dung nhiin xét, dinh gia SR

‘ Tu danh gid va quan sat, danh gid két qua tap luyén cua cac ban theo
. n6i dung sau: Xac dinh diém roi ctia bong; tu thé than nguoi khi tiép xic bong;
. kiém sodt do ndy ciia bong.

g/mo CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO

o Cam giac béng

Chuan bi: Ké cic vach giéi han A, B va C song song v&i nhau, trong d6 vach giéi
han B céch vach gidi han A 12 — 15 m va cach vach giéi han C 2 — 3 m. Chia s6 nguoi
choi thanh céc doi déu nhau, xép thanh hang ngang dimg & sau vach gidi han A, mdi
nguoi mot qua bong.

Cach choi: Lan luot ting doi tién vao dang ¢ vach gioi han A. Khi ¢6 hi¢u 1énh,
céc thanh vién cua doi thuc hién da bong thing vé phia trudc sao cho bong dimg
& giita vach giGi han B va C, sau d6 di chuyén ra ngoai dé doi tiép theo thuc hién.
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Mobi qua bong dirng lai ¢ gitra vach gio1 han B va C s€ duoc tinh 1 diém (H.4). Lién
tuc thue hién cho t&i khi tit ca thanh vién trong doi hoan thanh lugt choi. D61 nao ghi
duoc nhidu diém nhét s& thing cudc.

A B C
DR e .
L (A S — N
.uAu_,. ————————————————————————————————————— SeSen s

12— 15m 2i—3 ™

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

@) Chuyén bong khéo léo

Chuin bi: Chia s nguoi choi thanh nhiéu ddi, méi d6i 2 ngudi, dimg dbi dién va
cach nhau 3 — 4 m. Mdi d6i mot qua bong.

Cach choi: Khi ¢6 hi¢u 1énh. tirng doi thyuc hién chuyén bdéng qua lai cho nhau sao
cho bong khong cham xudng miit san. Ngudi choi ¢d thé sir dung cac ki thuat khac
nhau dé dirmg bong, ting bong va chuyén bong cho nhau. Ddi ndo dé bong cham mit
san s€ bi loai khoi tro choi. Thuc hién lién tuc cho téi khi chi con 1 doi choi. Déi nao

con lai sau cung s€ thang cudc.

VAN DUNG

o Van dung kién thire da hoc, quan sat va danh gia ban hoc thuc hi¢n ki thuat dirng
bong ndy 1én va niy xudng bing nguc.

e Hay néu cac tinh huéng van dung ki thuit dimg bong bing nguc trong tap luyén va
thi diu bong da.

e Van dung ki thuat dirmg bong bing nguc vao cic trd choi van dong, tap luyén va thi
dau bong da.

Je8
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Ki THUAT DONG TAC GIA DAN BONG

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

o Biét sir dung mét s6 ki thuat co ban dé phéi hop véi dong doi trong tap luyén
va dau tap.

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

o Cotrach nhiém, hoa dong vai tap thé trong tap luyén thé thao va trong cude song.

)5

W Khéi dong chung
e Chay cham,

Bai tap tay khong.

Khoi dong cac khop.

Bai tap cang co.

)) Khoi déng chuyén mén
e Chay hit cao got, chay dé lang trude, chay bién hudng trén cu li 10— 15 m. Thuc
hi¢n 2 — 3 lan.
e Phdi hop chay tién, Iui theo tin higu. Thyuc hign 2 — 3 1an.
e Chuyén béng qua lai trong thoi gian 1 — 2 phut.

@ KIEN THUC M3

@ K thuat dong tac gia dén bong

Chuén bi: Di chuyén din bong cham (H.1a).

Thuc hién: Tur TTCB, chén tréi lam try, chan phai thuc hién dong tac vung chan, gia
d4 bong manh vé phia trude (H.1b). Khi dbi phuong ¢é phan ting phong thi va mét tap
trung, chan phai nhanh chong xoay cang chan (H.1c) tiép xtc bong bang mu ngoai ban
chan, ddy béng sang phai (H.1d).
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Két thiic: Chan trai nhanh chong budc theo, ding than ngudi che bong va tiép tuc din
bong vugt qua cau tha phong tha (H.1d).

S

Hinh 1. Ki thudt déng tdc gia dan bong

e Phdi hop chuyén béng, dirng béng, déng tac gia va da béng vao cau mén
Chuin bi: Ngudi tap s6 1 va s6 2 dimg cach nhau 4 — 5 m, cach cau mén 20 — 25 m.
Thue hign: S6 1 tir vi tri A chuyén béng dén vi tri B cho s6 2. S6 2 dimg bong va
chuyén bong t6i vi tri C. 86 1 sau khi chuyén béng cho s6 2, chay thang dén vi tri C,
nhin béng va thuc hién dong tic gia din bong, vurgt qua coc mée va chay t6i vi tri D,

thuc hién da bong vao cdu mon (H.2).
B

4-5m 10— 12m

Hinh 2. Phoi hop chuyén bong, dieng bong, dong tdc gia va da bong vao cau mén

@ LUYEN TAP

€ Luyén tap ki thuat dong tac gia din béng
— MO6 phong ki thuat:

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

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

— Di chuyén dén céc chudng ngai vat (coc moc, ndm thap....) dit theo duong
thang, cach nhau 4 — 5 m, thuc hién ki thuat déng tic gia dan bong vuot qua
chudng ngai vat. Thuc hién 3 -5 lan.
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— Ngudi hd trg dimg phia trude va cach 3 — 4 m lam ngudi phong thi, nguoi thuc hién
di chuyén dén trudc mat ngudi phong tha, thue hién ki thuat dong tac gia din bong
vuot qua ngudi phong thu. Thyc hign 2 -3 lan, sau do d6i vi tri tap luyén.
9 Luyén tap phdi hop chuyén béng, dirng bong, déng tac gia va da béng
vao cau mén
Thuc hién bai tdp phdi hop (nhu H.2). S6 2 sau khi chuyén béng cho sé 1,
di chuyén vao ldy bong va xép vé cudi hang 1. S6 1 sau khi d4 bong vao ciu mén,
di chuyén vé cudi hang 2. Mdi nguoi thue hign 3 — 5 lan.

9 Bai tap phat trién strc manh chan va sirc bén

— Thuc hién nhay 16 co mot chan vong qua cac coc mbe xép theo duong thang cach
nhau 1,2 — 1,5 m trén cy 1i 8 — 10 m, sau d6 ddi chan nhay 10 co théng vé vi tri ban
dau. Thuc hién 2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra cac 1an 1 — 3 phat.

— Chay bén vuot vat can trong thdi gian 5 phut: it 4 vat can cao khoang
30 — 40 cm chinh gifra mdi dudng bién ngang va doc sin bong da. Ngudi tap
thuc hién chay tuy sirc vong quanh san bong da trong vong 5 phat. Khi tédi cac
vat can, thuc hién bat nhay vuot qua va tiép tuc chay.

Hinh thirc t6 chire tip luyén

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

NOi dung nhéan xét, danh gia

Tu danh gia va quan sat, danh gid két qua tip luyén cua céc ban theo ndi dung
sau: Toc do thuc hién dong tac, su kip thoi trong viée chuyén trong tam co thé
theo budc chan; su phéi hop nhip nhang khi thuc hién dong tac.

7

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

€@ i dabong xa
Chuin bi: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc dimg
sau vach gidi han 3 — 4 m. Tai vach giéi han, trude vi tri coa mdi doi dit mot qua béng
da. Moi doi ctr 1 nguoi ho trg nhat bong dirng & phia trudc.

1
1
I
1
I
1
i
1
I
i

Cach choi: O mdi luot choi, nguoi dau hang cia moi doi thue hién chay da, da
bong manh vé phia truée. Nguoi choi da duge bong di xa nhét sg thing & lugt choi
do va ghi duge 1 diém. Ngudi ho tro lay bong va chuyén vé cho ngudi tiép theo thuc
hién twong tu (H.3). Tién hanh cho t6i khi tit ca thanh vién cta céc d6i hoan thanh
luot choi. Két thac trd choi, ddi nao ghi duge nhidu diém nhat s& thing cudc.

{ 1%
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Vach gidi han
Hinh 3. So @6 tro choi “Thi dd béng xa”

e Dan béng da cau mén chinh xac
Chuin bi: Chia s6 nguoi choi
thanh cac d6i déu nhau, xép thanh
moét hang doc sau vach xuft phét,
ngudi dau hang c6 bong. X&p mot coc
mdc & phia truéc mdi doi, cach ngudi
dau hang 4 — 5 m va cach cau moén
12 — 15 m,

12=15m

Cach choi: Khi c6 hi¢u Iénh, nguoi
dau hang din bong thang t6i coc moc,
thue hién dong tac gia din bong vuot
qua coc mdc va d4 bong vao cAu mon, S Y
sau d6 di chuyén vao lay bong va xép . A
vé cudi hang. Mdi 1an da bong vao cau @ A
mon duge tinh 1 diém. Nhimng nguoi ."‘J '
tiep theo thuc hién tuong tu cho dén
khi toan di hoan thanh duge s6 diém
quy dinh. B4i ndo hoan thanh nhanh
nhét s& thing cudc.

VAN DUNG

o Néu nhirng tinh hudng van dung ki thuat dong tac gia din bong trong tap luyén va
thi diu bong da.

Vach xuét phat

®

Hinh 4. Sor do tro choi
“Dan bong da cau mén chinh xac”

e Van dung kién thirc trong bai, sang tao mot bai tap phéi hop ¢6 stir dung ki thuat
chuyén bong, din bong, dong téc gia va da bong.
Van dung ki thuat dong tac gia din bong, cac bai tap phdi hop nhom trong tap luyén
va thi dau dé rén luyén ki thuat dong tac, nang cao kha ndng phoi hop nhom.
72
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Ki THUAT TANG BUNG CAU

Thue hién duoc ki thuat ting bing cau.
Biét mot s6 diéu luat co ban trong thi déu da cu.
Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

Doan két, gitip d& ban trong tap luyén.

)i

WKhéi déng chung
e Chay cham.

» Bai tap tay khong.

e Khaoi dong cac khop.

e Bai tap cang co.

WKhoi dong chuyén mén

¢ Chay nang cao dui, chay da 1ong ban chan, chay dd ban chan sang hai bén, chay
da ban chan ra trude lién tuc trén cu 1i 10 — 15 m. Thyc hién 2 — 3 1an.

e Taichd da ‘lz'mg chan ra trude lén cao, da lang chan sang ngang lén cao, da lang
ra sau 10 lan, sau d6 doi chan.

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

@ KIEN THUC M8

o Ki thuat ting bang cau

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

Thue hi¢n: Tir TTCB nhanh chéng di chuyén vé phia cu roi. Téi vi tri phi hop,
chan trai lam try, chung gbi, than ngudi nga ra sau, chan va mu ban chan phai dudi
thang. Khi cau roi cdch mit san khoang 20 — 25 cm, gap nhanh ban chan, giat got
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sa0 cho mu ban chén tiép xtic vuong
g0c voi cau, dé cau bay lén cao, thang
dung (H.1b).

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

Tdng cau chan trai, thwc hién
nguoc lai.

(b)
Hinh 1. Ki thudt tdng biing cau

e Mét sé diéu luat co ban trong thi dau da cau
Céc ndi dung trong thi ddu da cAu gdm: Thi ddu don (mdi bén 1 VDV), thi diu
doi (mdi bén 2 VDV cung gidi tinh), thi ddu doi nam nit phdi hop (mdi bén 1 nam
va 1 nir), thi ddu doi tuyén (mdi bén 3 VDV) va thi dau dong doi (6 —9 VDV).
— O n6i dung thi ddu doi tuyén, mdi doi gom téi da 6 VDV, trong dé c¢6 3 VDV
chinh thirc va nhi¢u nhat 1a 3 VDV du bi.
— O ndi dung thi diu dong doi;

+ Noi dung thi ddu dong doi nam (6 — 9 VDV nam) va dong ddi nit (6 - 9 VDV
nir) s¢ thi dau ba tran (1 trdn doi tuyén, 1 tran d6i va 1 trdn don), bén ndo thang
hai trén trudc s& gianh chién thing chung cudc.

+ Noi dung thi ddu dong doi nam, nit phdi hop (6 — 8 VDV) thi du ba trén
(1 tran doi1 nir, 1 tran d6i nam va 1 tran doi nam nir phéi hop), bén nao théng
hai trén trudc s& gianh chién thing chung cudc.

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat ting blng cau

— Thuc hién mo6 phong ki thuat tang bling ciu tir cham t&1 nhanh. Thuc hi¢n 6 — 8
lan, sau d6 doi chan,

— Tang bung cAu véi ciu treo ¢b dinh: Treo qua ciu cao cach mit dat 20 — 25 cm.
Nguoi thuc hi¢n ding cach cau 1,5 — 2 m, di chuyén tdi vi tri pht hop thuc hi¢n
tang bang cau. Thuc hi¢n 5 — 7 lan.

— Tang bung cau véi ngudi hd tro: Nguoi hd trg dung 0 khoang cach 3 — 4 m
tung cu cao t61 vi tri thuén loi phia truée mat, nguoi tép phan doan diém roi, di
chuyen tién vé phia trude, thuc hién ting bing cau va chuyén ciu lai cho ngudi
hd trg. Thuc hién 4 — 6 lan.

— Phéi hop tang bing cAu va chuyén ciu qua lai: Sir dung ki thuat tang bung ciu dé
dua cau bay thang 1én cao, sau d6 sir dung céac ki thuat da cau da hoc dé chuyén
ciu qua lai. Thuc hién lién tuc 2 — 3 phut.
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+ ’ . ~ A
da cau tan cong: Nguoi ho |
A A ~ I3 I
trg tung cdu, nguoi tap phén i : A IS w
doén diém roi, di chuyén téi A \‘,l\
‘A i~ ’ A A N -~
thuc hi¢n tang bung cau Ién . . =
cao, sau do s dung cac ki - i i o -

thuat da cau di hoc, da cau
tan cong qua luwdi. Thuc
hién 4 — 6 lan.

Hinh 2. So'do tap luyén phoi hop ting biing cau
Phéi hop tang bing cau va vi dd cdu vao & quy din o

da cau vao 0 quy dinh: Str dung ki thuat bing cau dé do cau tir dudng chuyén cau
ctia dong ddi hodc ngudi hd trg dé dua cau 1én cao, di chuyén t6i vi tri thich hop,

da cau vao cic 6 quy dinh trén san (H.2). Thuc hién 4 — 6 lan.

Thi diu tap: Tich cuc sir dung ki thuat ting bung ciu dé dua cau bay 1én cao, tao
didu kién thudn 1gi cho ban than hodc dong ddi thuc hién cc ki thuat d4 cau tin
cong sang san doi phuong.

@) Bai tap phat trién sirc bén va kha niing phéi hop van déng

— Di chuyén phdi hop da ling chén cic huéng: Két

— Chay tuy strc 5 phut trén dia hinh tu nhién. Thuc

hop di chuyén va dé lang trude, da ling ngang, bt ]
nhay da lang trude trén cu li 10 — 15 m. Thuc hién
3 — 5 lan, thoi gian nghi giita cac 1an 2 — 3 phat.

¥
Di chuyén doi cau 9 diém trén nira san: Sir dung ki [ ! [ !_,_ v
thuat di chuyén tién, Iui, ngang va di chuyén chéo AN
dé dbi cau 9 diém trén nira san. Bit dau tir vi tri ) \
giita nira san da cau huéng vé giira ludi, di chuyén | !
theo chicu kim dong hoé (H.3). Thuc hi¢n 1 lan. ]

Hinh 3. Sordé tdp luyén di chuyén

doi cau 9 diem trén mira san

hién 1 lan.

Hinh thirc t6 chirc tap luyén

Poc ban maéi nhét trén hoc10.vn

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

NOi dung nhiin xét, danh gid ittt il ;

Tu dénh gid va quan sat, ddnh gia két qua tap luyén cta cac ban theo ndi dung
sau: vi tri chan tiép xuc cau; tu thé than nguoi va mirc do thang bang khi thyuc hign
tang bung cau; dudng cau sau khi roi chén,
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€ o5i phsi hop hoan hao
Chuin bi: Chia s6 nguai choi thanh cc di déu nhau, xép theo hang doc dimg sau
vach gi6i han. M&i d6i ctr 1 ngudi dimg sau vong tron 1am nhiém vu tung cau (H.4).

Cich choi: Khi ¢6 hi¢u 1énh, lan luot tirng thanh vién trong ddi chay nhanh qua
thang day dén vong tron thuc hién tang bang cau 1 1an tir nguoi hd trg va chuyén tra lai
cho ngudi hd tro, sau d6 quay ngudi chay nhanh vé vach giéi han cham tay ngudi tiép
theo (néu da khong triing cau, chuyén cau khong dang huéng dong doi dimg thi thuc
hién lai). Nguoi tiép theo thue hién twong tw cho dén khi tat ca thanh vién cua ddi hoan
thanh lugt choi. Ddi ndo hoan thanh nhanh nhat s& thiing cudc.

m »>/TNTVNHNN
G o)

AAA ;/ﬂ\/vv\ N\

Vach gidihan 4 5. 4-5m 4-5m 2-3m
Hinh 4. So do6 tro choi “Déi phoi hop hoan hdo”
e Do6i chuyén cau xuat sac

Chuin bi: Chia s ngudi choi thanh céc ddi déu nhau (6 — 8 ngudi), dimg thanh
vong tron duong kinh 3 — 4 m, m6i doi 1 qua céu.

Cach choi: Khi c6 higu I¢nh, ngudi cam céu thue hién chuyén cau cho don g doi. Cac
thanh vién trong doi sir dung ki thuat tang bing cau dé do cau va cac ki thuat do cau da
hoc chuyén cau qua lai cho cac thanh vién trong nhom. Y éu cau khong duoc chuyén cau
lai cho nguoi vira chuyén cho minh. Céac doi thuc hi¢n lién tuc cho dén khi cau bi roi
xubng mit san. Két thic trd choi, doi nao giir duoc cau trén khong lau nhét s thing cudc.

VAN DUNG

Em hiy cho biét su khéc nhau giita ndi dung thi ddu doi tuyén va ndi dung thi déu
dong doi.
Van dung nhig kién thirc dd hoc, quan sat va stra sai ki thuat ting bung ciu cho
ban hoc.
Van dung ki thudt tang bung cau vai cac ki thuat da cau da hoc vao cac tro choi dé
tap luyén va rén luyén sirc khoé hing ngay.
(76
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Ki THUAT PHAT CAU CAO CHAN NGHIENG MINH

e Thuc hién dugce ki thuat phat cau cao chan nghiéng minh.

o Biét mot s diéu luat co ban trong thi dau da ciu.

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

e Co trach nhiém, hoa déng Vo1 tap thé trong tap luyén va cac hoat dong khac
trong cudc song.

o=

» Khéi déng chung
» Chay cham.

« Bai tap tay khong.

e Khéi dong céc khop.

* Bai tap cang co.

W Khéi déng chuyén mén

e Chay nang cao dui, chay da long ban chan, chay dé ban chan sang hai bén,
chay da ban chan ra trude trén cu 1i 10 — 15 m. Thyc hi¢n 2 -3 lan.

e Tai chd da lang chén ra trude 1én cao, d4 ling chan sang ngang lén cao, d4 lang
ra sau 10 1an, sau d6 ddi chan.

e Tang cu, chuyén ciu qua lai. Thuc hién lién tuc 1 — 2 phat.

@ KIEN THUC MO

o Ki thuat phat cau cao chan nghiéng minh

TTCB: Dung chéan trudc chan sau, chan phai dé sau, ban chan trai dat cach
duong gioi han giao cau 40 — 50 cm, hop voi duong bién ngang mot goc 35 — 45°,
than ngudi quay sang phai, vai gan vuéng géc voi duong bién ngang, tay phai cam

cAu, tay tri dé tu nhién, mét nhin v& hudng phat cau (H.la).
Thye hi¢n: Tir TTCB tung ciu ra trwéce vé phia chin phai, cdch than ngudi
khoang 1 m (H.1b). Khi ciu roi xudng, than nguoi nghiéng sang trai, chan phai

nang cao, quét ngang theo duwong vong cung tir sau ra trudc sao cho mu ban chan
Y
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tiép xtc voi cau khi cu & do cao
ngang hong va da cau di (H.1c¢).

Két thic: Ha chan phai veé trude,
di chuyén vao sén va chuin bi thuc
hién cac hoat dong tiép theo.

Phat cau chan trdi, thuc hién

nguoc lai.

Hinh 1. Ki thudt phat cau cao chdn nghiéng minh
9 Mbt s& diéu luat co ban trong thi dau da cau
— Mot s6 16i khi phat cau:
+ Pung ngoai khu vurc gidi han phat cau.

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

+ Phat cau khong qua lui, qua ludi nhung cham 'luc’ri, qua ludi khong cham ludi
nhung bay ra ngoai khu vuc gigi han cua san dau.

+ Pl}ét cAu cham vao df‘)ng ddi hodc bt ctr vat gi trudc khi bay sang phﬁn san
doi phuong.

+ Nguoi phat f:%iu lam dong téc tri hodn hodc lam roi cAu xudng mdt san, tung ciu
r(?i tay va bat lai,... sau khi trong tai da ra tin hi¢u cho phat cau (thoi gian phat
cau toi da la 5 gidy tir khi ¢o tin higu co1i).

+ Phat cau sai thu tu thi dau.

— M0t s6 161 khi d& phat cau:

+ C6 hanh déng hay 16 n6i lam bén phat cdu mét tap trung.

+ Dt chan vao khu vuc gioi han hay vuot qua khu virc giéi han khi déi phuong
phat cau.

+ D& cau bi dinh hodc lan trén bét ki vi tri ndo cua co thé.

— M0t s6 161 can phat cau lai:

+ Cau bi mic vao ludi khi dang thi dau ngoai trir 1an cham cuéi cing.

+ Céc bd phan cta cu roi ra khi dang thi dau.

+ Phat cau trude khi ¢6 tin hidu cta trong tai.

+ C6 nguoi hodc vat bude (roi) vao san khi dang thi déu.

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat phat cau cao chan nghiéng minh
— Thuc hién md phong ki th‘uét phat cAu cao chin nghiéng minh tir chdm tGi nhanh.
Thuyc hién lién tuc 6 — 8 lan.
W78
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— Thuc hién phat cdu cao chan nghiéng minh v&i d6 xa quy dinh tir khoang cach
6 m, 8 m, 10 m. Thuc hi¢n3 -5 lan cho mdi khoang cach.

— Thuyec hién phét cdu cao chan nghiéng minh trong hanh lang rong 2 m, ¢6 quy dinh
d6 xa khi phét cAu. Thuc hi¢n 3 — 5 lan.

— Phat ciu cao chan nghiéng minh vao cac 6 quy dinh 1,5 x 1,5 m dén 2 x 2 m vao
dudng bién va cac goc san. Thuc hién phat cAu vao mdi 6 2 — 3 1an.

— Sir dung ki thuat phat cAu cao chin nghiéng minh khi phat cAu trong thi d4u tap.

@) Bai tap phat trién sirc manh va kha nang phéi hep van dong
— Nam sép chdng thing hai tay, hai chan dudi thing. Thuc hién nang dui ra trudc
lién tuc trong thoi gian 10 — 15 gidy. Thuc hién 2 — 3 14n, thoi gian nghi gitra cic
lan 2 — 3 phat.
— Thuc hién bat nhay rat gdi 1én cao, ra trude bang hai chan, lién tuc trén doan
dudng 10 — 15 m. Thuc hién 2 — 3 1an, thoi gian nghi gitta cac 1an 2 — 3 phat,

Hinh thirc t6 chirc tip luyén
Cac bai tap trén tuy theo tung noi dung co thé tdp luyén ca nhan, theo cdp doi
hodc theo nhom.

Noi dung nhén xét, danh gia

; Tu d4nh gid va quan sat, danh gia két qua tip luyén cia cac ban theo ndi dung
. sau: Dong téc tung cau; tu thé than ngudi khi thye hi¢n phat cau; duong di chuyén
' cua chan phat cau; diém tiép xtc cua chan véi cau.

€@ Phat cau toi dich

Chua.n b!. y .'.'o' _\9

— K¢ hai vach gioi han A va B
cach nhau 8 — 10 m. O khoang
gitra cua hai vach gioi han cua
moi doi vé 1 vong tron duong
kinh 1 — 1,5 m.

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

@
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— Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc ding sau vach gioi
han A, mdi nguoi mot qua ciu. Mdi do1 ctir mot thanh vién ding dbi dién sau vach
gioi han B (H.2).

Cich choi: Khi ¢6 hidu 1¢nh, nguoi dau hang sb 1 phat ciu cao chan nghiéng minh
cho s6 2, sau d6 ngudi s6 1 di chuyén dén vi tri cho s6 2. S6 2 d& ciu va dé cAu vao
vong tron ctia doi minh, sau d6 di chuyén vé cudi hang 1. Luan phién thyuc hién lién
tuc cho dén khi tat ca ngudi choi ciia doi hoan thanh médt lugt choi (H.2). Két thac
trd choi, doi nao dua duoc nhidu ciu vao vong tron cua déi minh nhat s& thfing cudc.

e Thir thach gitr cau

Chuin bi: Chia s6 nguoi choi thanh cac doi, mdi doi 7 — 10 nguoi, ding thanh
vong tron (doi giir cAu) va cir mot nguoi dimg giita vong tron lam nhiém vu ngin
can duong chuyén ciu (ngudi chin cau).

Cach choi: Khi ¢6 hi¢u Iénh, céc thanh vién doi gitr cAu sir dung céc ki thuat da
cau da hoc chuyén cau qua lai cho nhau. Nguoi chin cau quan sat, di chuyén, tim
cach cham bit cir bd phan nao trén co thé (trir hai tay) vao qua cau dé chin cu lai,
Néu ngudi chan ciu cham duoc vao ciu hoac doi1 gitr ciu lam roi cz;iu, nguoi cham
cau cudi cung cua doi gilr ciu s& chuyén sang lam nhi¢m vu chin ciu. Nguoi chan
ciu ding vao vong tron va trd thanh thanh vién caa doi giir cau (H.3).

Hinh 3p. Tré choi “Thir thch giir cau”

VAN DUNG

Trong thi ddu d4 ciu, qua ciu ndy vao mép trén ludi va bi bung roi dé cau, roi xuéng
dat. Theo em can xir li nhu thé nao trong tinh hudng nay?

e Hay néu nhirng diém can chi y khi thuc hién ki thuat phat cau cao chan nghiéng minh.
e Vin dung ki thudt phét cdu cao chan nghiéng minh vao céc trd choi va tap luyén dé
ren luyén sirc khoé hang ngay.
80
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KI THUAT CHAN CAU

e Thuc hi¢n dugce ki thuat chén cu.

» Biét phan doén, xi li mét s6 tinh hudng linh hoat, phéi hop drgc véi dong doi
trong tap luyén va thi ddu mén da cau

o Thé hién duoc kha nang diéu khién t6, nhom tdp luyén va nhan xét két qua
tap luyén.

o (6 trach nhidm, hoa dong véi tap thé trong tip luyén va trong cude song.

)5

O Khéi déng chung
e Chay cham.
* Bai tap tay khong.
e Khéi dong cac khop.
e Bai tap cang co.
W Khéi déng chuyén mén
e Chay nang cao dui, chay d4 1ong ban chan, chay dé ban chan sang hai bén, chay
da ban chan ra trude lién tuc trén cu li 10 — 15 m. Thuc hién 2 — 3 lan.

e Tang cau, chuyén ciu qua lai. Thyc hién 1 — 2 phut.

@ KIEN THUC M3I

o Ki thuat chan cau

TTCB: Dimg cach ludi 30 — 40 cm, thang lung, hai chan hoi chiung gbi, hai tay
budng tu nhién, mit quan sat duong cau dén (H.la).

Thue hién: Khi xac dinh duoe dudong cau dén & tam cao phu hgp, nhanh chong bat
nhay thang dimg, udn nguc, hai tay dé phia sau, dung toan bd phan trén ciia ngure chén
ciu dé ciu bat ra phia trude (H.1b).

81y
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Két thic: Sau khi cau cham nguc, nhanh chong tiép xXuc mat san br:fmg hai chan,
l0i lai va chuén bj thue hién céc hoat dong tiép theo.

(b)
Hinh 1. Ki thudt chdn cau
@) Phéi hop & ciu, da ciu va chan cau
— Phéi hop nhan cau tir dong ddi, d4 cau sang san d6i phuong sao cho cau sat ludi,

sau d6 di chuyén toi gan vi tri cau roi dé chidn duong cdu phan cong cua dbi
phuong (H.2).

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

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat chan cau

— Di chuyén ngang sang hai bén mé phong ki thuét chian ciu biang nguc. Thuc hién
mdi bén 4 — 5 lan,

— Nguoi hd trg ding cach nguoi tip & khoang cach 2 — 3 m tung cdu cao phia trudc
mit, nguoi tip bt nhay chan cau bang nguc. Tap luyén khong c6 ludi va co ludi.
Thuc hién 6 — 8 lan.

— Nguoi hd tro tung ciu sang trai, phai, cao cdch mép trén cua ludi 20 — 30 cm;
ngudi tap di chuyén ngang trén ludi, t6i vi tri phit hop sir dung ki thuat chin cau

dua ciu tra lai sin d6i phuong. Thuc hién 6 — 8 1an.

Wwaz2
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@) Luyén tap phéi hop d& céu, da cau va chén cau

Thuc hi¢n bai tap phdi hop d& cau, da cau va chan cau (nhu H.2). Mdi ngudi thue
hién 3 — 5 lan.

9 Bai tap phat tri€n nang lwc phdi hop van déng

— Chay con thoi 4 x 10 m. Thuc hi¢n
2 — 3 lan, thoi gian nghi gitra céc 1an
2 — 3 phat.

— Phéi hop nhay day don va nhay day
bét chéo. Thuc hién lién tuc 30 — 45
gidy, 1dp lai 2 — 3 lan, thoi gian nghi
giita cac lan 2 — 3 phut (H.3).

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

Hinh thire t6 chirc tip luyén

Cdc bai tdp trén tuy theo ting ngi dung co thé tdp luyén ca nhan, theo cdp doi
hodic theo nhom.

Noi dung nhan xét, danh gia

Tu d4nh gid va quan sat, danh gid két qua tap luyén cta cac ban theo ndi dung
- sau: Vi tri tiép xtic cau; tu the than nguoi khi tiép xuc cau; kha nang thang bang sau
- khi chan cau.

€ i chin cau tai ba
Chuan bj: Chia s ngudi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc dimg
& giita nira san, sau vach gigi han 1,98 m (H.4). Mdi d6i cir mdt ngudi hd tro ding

bén sén dbi dién.
Cich choi: Khi ¢6 hi¢u 1¢nh, ngudi hd trg tung ciu, nguoi dimg dAu hang thyc hién
chin ciu lai dé cau roi vao cac 6 tinh diém, sau d6 di chuyén vé cudi hang. S6 diém dat
dugc ciia mdi ngudi choi trong tmg véi s6 didm trong cac 6 trén san khi cau tiép xuc
mit san. Khi tit ca thanh vién cua cac doi thue hién xong, doi nao cd téng diém cao nhat
S€ théng cudc.
83y
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Hinh 4. Sodoé tro choi “Ddi chan cau tdai ba™

e D&i chuyén cdu xuat sac

Chuén bi: Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, mdi doi xép thanh hai
hing doc dung so le nhau va cich nhau 4 — 6 m (H.95).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, ngudi dau hang A chuyén cdu cho ngudi dau hang B.
Ngudi dau hang B sir dung céc ki thuat di hoc dé d& cau va chuyén ciu cho ngudi
tiép theo & hang A. Thuc hién lién tuc cho t&i ngudi cudi cung cua hang A d& ciu
va chuyén nguoc lai cho dén khi ngudi diu hang A d& duoc cAu. Néu ciu roi ¢ vi
tri nao s& phai thyuc hién lai tir nguoi trude vi tri ciu roi. D61 ndo hoan thanh nhanh
nhét s& thing cudc.

4—-6m

Hinh 5. So'dé tro choi “Péi chuyén cau xudt sic”

VAN DUNG

o Ki thuét chin cau dugc str dung vao nhiing tinh huéng nao trong thi dau da cau.

9 Khi luyén tap ki thuat chén cé"iu, em can cha y nhiing diém gi?

9 Van dung ki thuat chiin ciu va céc ki thuit da cau di hoc vao tap luyén, thi diu va
rén luyén strc khoé hang ngay.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuit ngir Giai thich Trang

Str dung mu ban chan dwa cau sat mat san

Bung ca ; 73, 74,75, 76
et bay lén cao theo phuong thang dirng.
B - 4
Bién huong Thay doi phuong hudag chuyen 6ong (di e
chuyén) cua bong hoac cua nguoi.
: Hanh déng dé danh lac huéng nham vuot
Pong tic gid gro Rt RS R YUY
qua va thoat su truy can cua do1 phuong.
D6t phé Dungchancungbénvéihudngdichuyén, bude
B chéch chéo vé hudng di chuyén dé vuot qua 56, 57, 58, 60
budc thuan e R
nguoi phong thu.
Stre bin Kha nang duy tri hoat dong van dong trong thot 7.9, 15,32,
gian dai. 36 71,719
: ; .. 196.7.8,9 11, 14
| 0 o g s 5131
s At 54,63, 67,71, 79
Strc nhanh Kha n:?mg phfm I'J'ilg va thuc hién dong tac 6, 8, 11, 13, 14, 17,
trong thoi gian ngan. 31, 50, 51, 58, 63
Cac dong tac thé duc duoc phéi hop voi tinh
Vi dao nhip diéu cao giira tay, chan va than nguoi 37,40

theo nhac.
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HUGNG DAN SU DUNG SACH 2
LOI NOI DAU 3
DANH MUC CHU VIET TAT VA Ki HIEU &

PHAN 1: KIEN THUC CHUNG 5

CHU DE. SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN, DINH DUGNG DE REN LUYEN SUC KHOE 5
VA PHAT TRIEN THE CHAT

PHAN 2: VAN DONG CO BAN x
2 2 4
CHU DE 1. CHAY CU LI NGAN (100 m) 10
Bai 1. Cung c6 ki thuat xuit phét va chay lao sau xuét phat 10
Bai 2. Cung c6 ki thuat chay giita quing va vé dich 14
9 s ? P M A
CHU BE 2. NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG 18
Bai 1. Ki thuat gidm nhay va chay da két hop giam nhay 18
Bai 2. Ki thut trén khong va roi xudng cat (dém) 2l
Bai 3. Phdi hop céc giai doan ki thudt nhay cao kiéu nim nghiéng 57
CHU DE 3. CHAY CU LI TRUNG BiNH 30
Bai 1. Cung ¢4 ki thuat xuit phat va tang toc do sau xuét phat 30
Bai 2. Cung c6 ki thuat chay giita quing va vé dich 33
9 PN £y A A
CHU DE 4. BAI TAP THE DUC 37
Bai 1. Bai thé duc nhip diéu (tir dong tac 1 dén dong tac 4) 37
Bai 2. Bai thé duc nhip diéu (tir dong tac 5 dén dong tac 8) 42
\
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PHAN 3: THE THAO TU CHON

CHU BE 1. BONG RO

Bai 1. Ki thuit di chuyén truot tién, 1ui va tai chd din béng bién hudng
khong doi tay

Bai 2. Ki thuit tai chd chuyén béng mot tay ngang nguc (ra trudc)

Bai 3. Ki thuat dot pha buéc thuan

CHU DE 2. BONG DA

Bai 1. K1 thuat da bong ba:ing mu ngoai ban chan
Bai 2. Ki thuét dirng bong bang nguc

Bai 3. Ki thuat dong tic gia din bong

CHU DE 3. DA CAU

Bai 1. Ki thuit ting bang ciu

Bai 2. Ki thuit phét ciu cao chan nghiéng minh

Bai 3. Ki thuat chén ciu

BANG GIAI THICH THUAT NGU
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Chiu tréach nhiém té chic ban thdo va ban quyén néi dung:
CONG TY CO PHAN PAU TU XUAT BAN — THIET BI GIAO DUC VIET NAM
Chu tich Hoi déng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Giam déc: VU BA KHANH

Bién tap:
NGUYEN VAN HUNG
Thiét ké sach:
NGUYEN THI HUONG
Trinh bay bia:
TRAN TIEU LAM

Minh hoa:
DANG HOANG VU

Sta ban in:
NGUYEN VAN HUNG

GIAO DUC THE CHAT 9

Mé s6:
[151) ES—
In ... cudn, khé 19 x 26,5¢cm, tai .....
Dia chi:
S6 xac nhan dang ki xuat ban: ..-../... /.l ...
Quyét dinh xuat ban sé: .... /... NQay ... /... /....
In xong va nép luu chiéu..... nam ...
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Mang cudc song vao bai hoc
Duwa bai hoc vao cudc séng

C_—g‘* ach giao khoa Gido duc thé chét 9 dwoc bién soan theo
Chuwong trinh Gido duc phé théng 2018. Sach hudng dan hoc
sinh tiép tuc cliing cé va phat trién cac ki ndng chdm soc sirc
khoé, vé sinh than thé va van déng co ban, théi quen tap luyén
va ki nang thé duc thé thao nhdm phat trién té chat thé Iyc, 1am
co s& dé phat trién toan dién va bdi dwdng nang khiéu thé thao.
Sach c6 noi dung va hinh thirc trinh bay cac bai tap hap déan,
dé hiéu cung céc trod choi van déng sang tao, phat huy tinh tich
cwe, y thire ty tap luyén va van dung nhirng diéu da hoc dé tham
gia cac hoat dong thé duc, thé thao va sinh hoat hang ngay cla
hoc sinh.

Cac tac gia sach la nhirng nha gido, nha khoa hoc giau
kinh nghiém va tdm huyét trong linh vyc gido duc thé chét.
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