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’ Céc em hdy gitr gin cdn than cuén sich nay,
khéng viét, vé hodc td mau vao cac trang séch.
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LI NOI DAU

Cac em hoc sinh yéu quy!

Gi4o duc thé chat 12 mot mén hoc quan trong, gitp tang cudng
stic khoé thé chét va tinh than cho hoc sinh. Cudn sach Gido duc thé chit 6
duoc bién soan theo hudng goi mo, voi ndi dung phu hop sé phat huy
kha nang tur duy, sang tao ctia cac em trong hoat dong hoc tip varén luyén
stc khoé ctia ban than.

Cubn sach dwoc bd cuc thanh ba phan:

Phan Kién thire chung trang bi cho cac em cac kién thitc vé ché do
dinh dudng trong tap luyén thé duc thé thao.

Phan Vin déng co ban dugc thiét ké thanh bon chi dé: Chay cur i
ngd'n (60) m), Ném bong, Chay cie li trung binh va Bai tgp thé duc.

Phén Thé thao tir chon gdm ba chii d& véi ba mén thé thao khac nhau
dé cAc em va gido vién ¢6 nhiéu su lwa chon phu hop véi diéu kién timg
trudng, ting vung, dap ing duoc so thich, nang luc khi tham gia cac
hoat dong rén luyén sirc khoé.

Théng minh, sang tao chinh 1a thé manh ctia cic em. Mong cic em
hay tich cuc hoc tap theo hudng dan ciia thay, ¢6 gido va coi cudn sach
Gido duc thé chdt 6 nhu mot cam nang, don bay tao ngudn cam himg
dé phat huy kha nang tu duy, sang tao cliaminh trong vui choi varén luyén
stc khoe.

Chiic cac em ¢6 nhirng gid hoc Gi4o duc thé chét that vui khoé va
dat két qua tot!

CAC TAC GIA
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suEND KIEN THUC CHUNG

Chit dé || CHE DO DINH DUONG
TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

Nhaq bxet.duqc céc yéu to dinh dudng co ban ¢ anh huong trong tap luyén va
phat trién thé chat.

o DINH DUONG - YEU TO PAM BAO SU SONG CHO CO THE

Thitc 4n da dang, dit dinh dudng va phit hop s& gitip co thé khoé manh va ning cao
kha nang van dong.

Hinh 1. Cac loai thuc pha"m



9 GIA TRI DINH DUONG CUA CAC NHOM THUC PHAM

Nhém 4 (A, Stra, pho mat va ché phim
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Hinh 2. Thap dinh dudng

Thit, c4, tnimg, dau

Rau, cu, qua

d

Ngfl coc

Nhom 1 IR,
va ché pham

— Nhém 1: Nhém thue pham ¢6 ngudn nang luong cao do chira nhiéu tinh bot va
vitamin nhom B.

— Nhém 2: Nguon vitamin C, gidu chét khoang
— Nhém 3: Nguon chat dam ¢6 gia tri cao, mudi khoang, sat va vitamin nhém B.

— Nhém 4: Stra la mét trong nhing thure phcun toan dién, c6 gia tri dinh dudng cao va
cung cAp nhiéu vitamin. Pho mat ¢é nhiéu chit dam.

— Nhém 5: Nguon chit béo can thiét va cic vitamin tan trong chét béo.
—  Nhém 6: Ngudn thuc phim chira chat duong

e CHE DO DINH DUONG TOT LAM TANG KHA NANG VAN DONG
Nén an t0i thiéu 3 bita mot ngy: Sng, trua va t6i (H.3). MGi bita cach nhau tir 4 dén
6 gi¢ va nén an vao mot gio nhat dinh.
Sing 6:30— 7:30 Tnra 11:30- 12:30 T6i 18:30 — 20:00

Hinh 3. Thoi gian cac bira an trong ngay




 Nhimg diéu chi ¥ khi 3n:

— Tinh than thoai mai, khéng nén
chu y vao viéc khac (H.4a).

— Khong nén voi vang (H.4b).

« Ché d) dinh dudng trude v sau Hinh 4. Bi¥a dn ()

khi tip luyén thé thao (H.5)

— Trwdc khi tip luy¢n: Nén an trudc khi tip luyén toi thleu 120 phut cac loai thuc
pham chira cac chét bot, duong: Chudi, banh mi, ngii cdc, .

— Sau khi tip luy¢n: Nén an sau khi tap tr 30 — 40 phut cac loai thuc pham chira
dam, nhiéu vitamin nhu: Ca, sira, rau, qua,...

XN

Dinh dwéng rét cdn thiét cho

co thé, ddc biét Ia khi tham gia
tap luyén thé duc thé thao.

va lwa chon loai thu’c phé’m
pha hop.

Hay xdy dwng thuc don tot
dé dam bao ché dé dinh dwdng



giEn® VAN DONG CO BAN

Ki THUAT CHAY GIUA QUANG
VA CAC DONG TAC BO TRO

 Lam quen v6i ki thuit chay gitra quang va thuc hién dwoc cic dong tac b tro.
» Tu giac, tich cuc trong tap luyén.

WKhéi déng chung
e Baitap tay khong (H.1).
» Khoi dong cac khop.
e Baitipcangco (H.2).

WKhéi aéng chuyén mén
e Chay cham, chay tang toc. ﬁ"
A

Hinh 2. Bai tdp cang co



o Gidi thidu ki thuat chay cw li ngan

— Céc cu li trong chay ngan bao gom: 60 m, 100 m, 200 m, 400 m.
— Chay ngan gém céc giai doan: Xuat phat, chay lao sau xudt phat, chay giira quang
va chay vé dich.

e Ki thuat chay gilra quang

Danh tay vé trudc, ra sau, doc theo thin minh va theo nhip chay ctia chan.
Tay danh vé trudc hoi dwa vao trong, khi ra sau hoi dua ra ngoai. Ban tay nam
ho (hodic mé thang). Khi ¢ vi tri cao nhat, canh tay va cang tay gan vudng géc,
nam tay ngang cam (H.3).

Hinh 3. Ki thugt danh tay

Chéan chdng (chin trwdc) tiép xtc voi dudng chay bang nira trudc ban chén.
Ban chin chi ddng miét dat. Chan dap sau (chan sau) dudi nhanh, manh dua co
thé vé trudc, than ngudi hoi nga vé trude, mat nhin thang theo hudng chay (H.4).

Hinh 4. Ki thugt budc chan



e Cac dong tac bo tro’

Pong tdc bwde nhé: Khi thuc hién, nira trudc hai ban chan luan phién tiép xiic
dat, ¢6 chan tha 1ong, than ngudi thang, hai tay phdi hop danh tur nhién (H.5).

Ping tdc ning cao dui: Chan tiép xiic ddt bang nira trwde ban chén, ¢d chan tha
16ng, dui gan vudng géc voi than minh va cang chén, thin nguoi thang, mat nhin
theo hudng chay (H.6).

Pong tac dap sau: Dap thang chin sau, dua co thé tién vé trudc. Pui chan trudc
gan vudng géc voi than ngudi va cang chan. Than ngudi hoi nga vé trude, mit nhin
thang theo hudng chay (H.7).

Hinh 5. Bong tac buoc nho  Hinh 0. Pong tac nang cao dui Hinh 7. Bong tac dap sau

LUYEN TAP

o Luyén tap cac bai tap bo tro’
o Chay buce nho

— Tqi cho thie hién dong tdc buwoc nho co diém i tay: Dimg hai chan song song,
hai tay ti vao diém c6 dinh, nguoi hoi nga vé trudc, giir tay ¢ dinh, thuc hién chay
budc nho tai chd (H.S). Tap luyén ca nhan.

— Chay biwoc nho theo dirong th(fizg (H.9). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac
theo nhom.

Hinh 8. Chay buéc nho cé @iém ti tay Hinh 9. Chay buwéc nho theo dirong thang
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o Chay ndng cao dii

— Tai ché thuc hién dong tac chay
nang cao dui theo nhip nhanh,
cham khac nhau.

— Chay nang cao dui theo duong

thang. h\ :
Hinh 10. Chay dap sau thco dwong thang

Cac bai tap trén c6 thé tap luyén
ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
o Chay dap sau

Chay dap sau theo dudng thang (H.10). Tép luyén ca nhan, theo cap hodc
theo nhom.

e Luyén tap ki thuat chay gitra quang

e Tui ché dinh tay

Pimg hai chin rong bang vai,
than ngudi hoi d6 vé trude, mat nhin
thang. Thuc hién dong tac danh tay
(H.3). Tap luyén ca nhan hoac theo
nhom c6 quan sat, nhan xét cho nhau.

e Chay theo duong ke sdn Hinh 11. Chay theo dwong ké san
Luén phién chay nhanh theo dudng ké san. Khi chay, ban chan tiép xiic v6i dudng
keé (H.11). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

e Bai tap bo tro’ phat trién thé lwc
— Bétcoc (H.12).
— Bt buc (H.13).
— Chay tang toc do 30 m.
Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

¢ 2

Hinh 12. Bdt coc Hinh 13. Bdt buc
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Q/TRO CHOI VAN DONG PHAT TRIEN SU’'C NHANH

o Chay tiép strc

Chuén bi:

— Ké mdt dudng thz"mg lam vach xuat phat, déng thoi la vach dich. Dat mot
coc moc cach vach xuat phat 15 — 20 m.

—  Chia hoc sinh trong 16p thanh cic ddi déu nhau, dirng thanh hang doc
sau vach xuat phat; ngudi dau hang cam mdt gdy goé hoac nhua dai
khoang 20 cm.

Céch choi: Khi ¢6 hidu 1énh, cAc thanh vién ctia mdi doi luin phién cam gay

chay nhanh vong qua coc moc, quay vé chuyén giy cho nguoi tiép theo. D41 nao
hoan thanh trudc sé thang cudc.

A

N

¢ ew
1 l 2 15-20m 4

Hinh 14. Tro choi “Chaqy tiép sirc”

e Ngwoi thira thir ba

Chuian bi: Hoc sinh trong 16p
dirng thanh vong tron, hai nguoi mot
cap dirng theo hang doc.

Céich choi: Chon mdt cap, mot
ngudi chay, mot nguoi dudi. Nguoi
chay dimg vao trudéc nhom nao,
nguoi dimg cudi nhém d6 s& tro
thanh nguoi dudi méi va ngudi dudi
tré thanh ngudi chay moi.

Hinh 15. Trd choi “Ngwoi thiea thie ba”



@ VAN DUNG

Néu nhirng diém khac biét gitra chay va di bd. Hinh ndo dudi day thé hién dong
tac chay?

Hinh 10. Diém khac biét gitea chay va di bg

Vin dung ki thudt chay cur li ngan vao thuc tién: Rén luyén sirc khoé, choi cac
mon thé thao, chay tri mura,... (H.17). o

Hinh 17. Van dung chay cu li nga"n trong thie ticn



Ki THUAT XUAT PHA:T CAO, ‘
CHAY LAO SAU XUAT PHAT VA CHAY VE DiCH

)i

e Lam quen ki thuat xudt phat cao, ki thudt chay lao sau xuat phat va ki thuat
chay vé dich.

o Biét mot so diéu luat co ban trong chay cur li ngfm.

« Tu gi4c, tich cuc va doan két trong tap luyén.

WKhéi déng chung
e Bai tdp tay khong.
¢ Khaoi dong cac khop.
* Baitap cang co.

WKhoi déng chuyén mén

e Chay cham, chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau,
chay tang toc d0.

o Ki thuat xuat phat cao

Thuc hién theo khau 1énh:

“Vao chd”: Chan thuan dat sat
sau vach xuat phat, chan sau cach
got chan trudc mot ban chan, than \J
nguoi thang, hai tay dé trudc sau, (c) (b) (a)
tay bén chan khong thuin dua ra
trudc (H.1a).

“Sin sang”: Khuyu hai gbi, chan trudc tiép dat bang nira trudc ban chén,
chan sau kiéng gét, than trén nga vé trudc, hai tay co tu nhién (H.1b).

“Chay!”: Chan trudc dap manh dudi thang chan, chin sau dua nhanh vé
trude, tay phoi hop tu nhién (H.1c).

Hinh 1. K7 thudt xudt phat cao



e Ki thuét chay lao sau xuét phat

Trong giai doan chay lao, chan
phia trudc tich cuc nang dui vuon
dai ra trudc va tiép xiic dat bang nira
ban chan trudc, chin sau dudi nhanh,
manh. Hai tay danh theo nhip budc
chan va giam dan d0 nga cta than
trén (H.2).

Hinh 2. Ki thudt chay lao sau xudt phat

€ Ki thujt chay vé dich

O budc chay cudi cung, thuc hién
nhanh dong tac gap than vé trudc
danh nguc hodac két hop vira gip
than trén v61 xoay vai cham day dich
(H.3), sau d6é budc dai va dat nhanh
chin trudc vé phia trudc dé giir thang
bang. Sau khi vé dich, tiép tuc chay
giam toc d6 khéng dimg dot ngot,
than nguoi tro lai binh thuong.

Hinh 3. K7 thugt chay vé dich

o MGt s8 didu luat co ban
— Trong chay cu li ngan, cac VDV phai chay theo dudng chay riéng. VDV chay
ra ngoai dudng chay ctia minh s€ bi loai khoi cudc thi (H.4).
— Céac trudng hop VDV pham 16i xuét phat:
+ Xuét phat trudc so voi hiéu 1énh ctia trong tai.
+ Khéng tuan thii khau 1énh “Vao ché” hoac “San sang” clia trong tai.
+ VDV ¢6 hanh ddng can tréo cac VPV khac sau khico khau 1énh “Vao chd”.

Hinh 4. Van dong vién chay theo dwong chay riéng

4{14)



LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat xuét phat cao

o  Xuidt phdt mdt hudn g chay

Bimg hai chan song song, sat nhau, sat vach
xuat phat, nguoi thang, hai tay co tur nhién. Khi
¢ hiéu 1énh xuat phat, kidng chan, nga than
trén vé trudc, budc chan va chay nhanh vé
trudc. Tap luyén ca nhan.

*  Xudt phdt vai hugng chay

Dirng hai chan rong bang vai, khuyu goi,
canh ngoai ban chan sat vach xuét phat, vai
hudng theo hudng chay, hai tay budng tur
nhién. Thuc hién xoay thin va chan theo
hudng chay, bude chin vuot qua vach xudt
phat va chay nhanh vé phia trudc. Tép luyén
ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

o Xuit phit lung hwong chay

Dimg chan trude chan sau, chan thuan ¢ phia
sau, gt chan sat vach xuét phat, tiép xic dit
bang nira trudc ban chan, lung quay vé hudng
chay. Hai goi hoi khuyu, hai tay co tur nhién,
than trén nga vé trudc.

Hinh 6. Xuat phat vai hueéng chay

Thuc hién ching gdi, quay mat vé phia sau,
nhanh chong xoay than va chan (xoay sang phia
chan dat sau), budc chan vuot qua vach xuat
phat va chay nhanh vé phia trudc. Tap luyén ca
nhan, theo cap hoac theo nhom.

Xudt phdt va chay lao sau xudt phdt

Xuat phat cao va chay lao sau xuat phat
15 — 20 m. Tép luyén ca nhan, theo cap hoac
theo nhom.

Hinh 7. Xuat phat hing hwéng chay

e Luyén tap ki thuat chay vé dich
—  Chay cham 6 — 10 m thuc hién dong tac danh dich.
—  Chay tang toc do 10 — 15 m thuc hién dong tac danh dich.
Tap luyén ca nhan hoac theo nhom.



€ Bai tap bs tro phat trién thé Iyc

o Chay tai ché

Ping tai chd, thuc hién chay
nhanh. Tdp luyén ca nhan hoac
theo nhom.

o Chay lén dbc, xuong doc

Thuc hién chay lén déc, chay
xudng doc va két hop chay 14n déc
vOi1 chay xuéllg ddc theo dia hinh tu
nhién (H.S). Tap luyén ca nhan hoac
theo nhom.

Hinh 8. Chay lén doc, xuong doc

Wi
L

?Q/TRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN SU’C NHANH

o Gianh c& chién thang
Chuén bi:
—  Vémot vong tron, ban kinh tir 30 — 40 cm, dz,it’m(f)t miéng vai do (co) vao giira
vong tron; vé hai vach gidi han song song, d61 dién voi nhau qua vong tron,
cach tam vong tron S — 10 m.
—  Chia hoc sinh trong 16p thanh hai d{)i' déu nhau, dimg thanh hang ngang sau
vach xuat phat. Biém so tir mot dén hét.
Céch choi: Cac thanh vién ctia hai do1 chay 1én gianh c¢ theo s0 duoc goi. D41 nao
mang c& duogc nhiéu lan vé ma khong bi d61 phwong cham vao ngudi sé thang cudc
(H.9).

Hinh 9. Tré choi “Gianh cd chién thang”



9 Tiép sirc toc do
Chuén bi: Chia hoc sinh trong 10p thanh cac doi déu nhau, dirng thanh hang
doc sau vach xuat phat. Khoang cach tir vach xuat phat téi coc moc tur 15 — 20 m.
Céch choi: Khi c6 hiéu 1énh, cac thanh vién ctia moi ddi luan phién thuc hién
bat coc vong qua coc moc, sau do chay nhanh vé cudi hang. D61 nao hoan thanh
trudc sé thang cudc.

A
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15-20m

Hinh 10. Tré choi “Tiép siec toc d6”

VAN DUNG

o Hay néu moét so trudong hop pham quy trong chay cur li ngan.

e Vian dung ki thuat chay ng'fm trong cac tro choi van dong va trong thuc tién
(H.11).
— Céac tro choi chay nhanh, dudi bat,...
— Céac mén thé thao khac nhau.
— Cac cudc thi chay: Hoi khoé Phu Déng, cac giai chay phong trao.

Hinh 11. Vin dung ki thudt chay cuw li ngan trong cac tro choi van dong va trong thuec ticn



MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT: |

« Thuc hién duoc giai doan ra siic cudi cling va giir thang bang.

* Biét luachon cac bai tap bo tro, tro choi dé luyén tap phat trién siic manh tay.
e Tu giac, tich cuc trong tap luyén.

WKhoi déng chung

e Bai tap tay khong.
¢ Khoi dong cac khop.
e Bai tip cang co.

WKhéi aéng chuyén mén

e Ném béng ra trudc, ra sau bang hai tay (H.1).

(2) Ném bong ra truéc (b) Ném bong ra sau

Hinh 1. Ném bong bang hai tay



€ Gisi thidu ki thudt ném bong
Ki thuat ném béng gom 4 giai doan:
— Giai doan chuan bi.
— Giai doan chay da.
— Giai doan ra siic cudi cing.
— Giai doan giir thang bang.

9 Cach cam béng

Ban tay cam béng xoé rong tu
nhién, bong tiép xtic vao phan ngon
tay va chai tay (H.2).

Hinh 2. Cach cam bong

9 Giai doan ra strc cudi cung

Ding chan trudc, chan sau, chan
cung bén tay cam béng dit sau. Khi
thuc hién, chin sau dap manh dat,
xoay than tir vai hudng ném thanh mat .
hudng ném, két hop voi sitc manh clia Hinh 3. Giai dogn ra stec cudi cting
tay dé ném béng di (H.3).

o Giai doan gitr thang bang

o Nhdy doi chin

Sau khi ném bong di, chan bén
tay khong ném béng dap dat, bat doi
chén, chan con lai tiép dat va bét 1én
mot budc ngan, ban chan ti xudng dat,
chung gbi, ha thap trong tam, tay vung
tur nhién dé giir thang bang (H.4).

e Giir thiing bang bang chin trude

Sau khi ném bong di, chan bén tay
khong ném bong (chan dat t1u0c) ti
xudng dat, ching gon ha thap trong
tam. Chan con lai hat 1én cao, ra sau,
hai tay phdi hop tur nhién dé giir thang
bang (H.5).

Hinh 4. Nhay d6i chan

Hinh 5. Giir thang bang bang chan tricde

@.



@ LUYEN TAP

o Luyén tap giai doan ra strc cudi cung va gilr thang bang
— Tap khong bong.
— Tap vo1 bong (H.6).
Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

—

Hinh 6. Ra strc cudi cing va giir thang bang
e Bai tap bo tro’ phat trién thé lwc

e Bai tap kéo ddy chun

Cam day chun va thuc hién dong
tac ném bong (H.7). Tap luyén
ca nhan.

o Tai chi ném béng triing dich

Tir tu thé ra stc cudi cung thuc
hi¢n ném béng tring dich (H.S). Tép Hinh 7. Bai tdp kéo day chun
luyén ca nhan.

Hinh 8. Tai ché ném bong triing dich



Q/TRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN SUC MANH TAY — NGUC

o Ném boéng cau mén

Chuén bi:

— MOt cau mén, dat cach vi tri dirng ném bong tur 10 — 15 m.

—  Chia hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau.

C#ch choi: Cac thanh vién cia méi doi lan luot sir dung ki thuét ra strc cudi
cung va gitr thang bang ném bong vao cau mon (két thiuc dong tac, chan khong
duoc giam vach). P61 nao ném dugc nhiéu lan vao cau mon hon sé thz‘mg cudc
9 0 T M S
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e Kéo co tap thé Hinh 9. Tro choi “Ném bong cau mén”

Chuin bi:

— Mot day co dudng kinh
2 — 2.5 cm, dai toi thiéu 15 m.

—  Chia hoc sinh trong 16p thanh
hai doi déu nhau, dimg dbi
dién va cach nhau 3 m. Ké moét
dudng thang chia khoang cich
giita hai doi thanh hai phan
bang nhau 14 1,5 m.

Cich choi: Khi ¢6 hidu 1énh, hai doi thuc hién kéo diy vé& phia minh, d6i nao

kéo duoc diém giira ctia soi day (c6 danh dau) vuot qua vach gidi han bén doi minh
s& thang cudc (H.10).

! ?
1,5m \ 1,5m

Hinh 10. Tro choi “Kéo co tdp thé”

) o ove * .
S AN
Van dung ki thuit ném bong trong '
cac tro choi van dong, hoat dong vui ‘
choi giai tri: Tro choi “Ném tring
dich” (H.11). Hinh 11. Trd choi “Ném tring dich”



Ki THUAT CHAY DA

e Thuc hién duoc giai doan chay da trong ki thudt ném bong.
e Biét lyra chon va tham gia céc tro choi vin dong phi hop véi yéu cau,
n01 dung chay da trong ném bong.

« Tu gi4c, tich cuc va doan két trong tap luyén.

WKhoi déng chung
e Bai tip tay khong.
e Khoi dong cac khop.
e Bai tip cang co.

WKhoi déng chuyén mén
¢ Chay budc nho, chay nang cao dui, chay tang toc do.
e Taiché ném béng ra trudc (H.1).

Hinh 1. Tai cho ném béng ra tricdc



€@ chuin bj chay aa
TTCB: Ping chén trudc, chin sau, chan trudc dimg bang ca ban chan, chin bén
tay cam bong ¢ phia sau kiéng got. Tay thudn cam bong cao ngang tai, long ban tay
va bong hudng ra trudc, tay con lai d@ tur nhién, mat nhin vé phia trudc.

€@ chay aa

Tu TTCB, thuc hién chay 6 — S
budc da (mét budc chay da bang
hai budc di thuong) voi téc do tang
dan cho dén khi thuc hién bon budc
da cubi (H.2).

Bbn bude da cubi (H.3)

— Budc 1: Chan cung voi tay cam
bong budc ra trudc, khi chan cham
dat mui chan hon chéch ra ngoai,
tay cam béng dudi ra trudc vong Hinh 2. Chay da
xudng dudi.

— Budc 2: Tiép theo chan khac bén voi tay cam béng bude ra trude, miii ban chan
chéch hudng vao trong, dong thoi xoay vai chéch theo hudng chay. Tay cam
bong tiép tuc dua xudng thap — ra sau.

— Budc 3: Tiép theo chan cung bén vdi tay cam béng budc ra trude, ban chan hoi
chéch ra ngoai. Than trén nga ra sau, vai va mat theo hudng ném.

— Budc 4: Sau khi chan cuing bén véi tay cam béng cham dat, nhanh chéng budc
chan kia ra trudc d€ chuan bi thuc hién giai doan ra sirc cudi cling,

Buoc 2 Buoc 3

Hinh 3. Bon buoc da cuoi



@ LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat chay da
— Chay tang toc do theo dudng thang (10 — 12 m).
— Cam béng chay tang toc d theo duong thang (H.4).

10-12m

Hinh 4. Cam béng chay tang toc ¢ theo duong thang

— Téap budc 3, 4 trong bon budc da cudi.

— Tép bon budc da cudi.

— Tap chay toan da.

Cac bai tap trén ¢6 thé tap luyén ca nhén, theo cap hoac theo nhém.

e Bai tap bo tro phat trién thé Iwc

— Chay ning cao dui tai chd va di chuyén theo dudng thang,
— Lap lai chay nhanh 10 — 12 m két hop v6i di bo 10 — 12 m trén dudng thang.

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

o Pudi bat theo cap
Chuin bi: Chia hoc sinh trong
16p thanh hai‘ do61 déu nhau. Thuc
hién nhu so d6 hinh 5.

Cach choi: Khi ¢c6 hiéu 1énh, ca
hai cung xuat phat, nguoi phia sau
c0 gang chay cham tay vao nguoi

chay trudc. Doi ndo c6 nhidu thanh 4 | @

vién chay vé dich hon sé thang cudc.

e Nhat qua

Chuén bi:

2m
~—

A ©®

15-20m

Y

-
-

Hinh 5. So db tré choi “Pudi bat theo cip”

—  Gid A khéng béng, gi6 B ¢6 béng dugc dit theo so do hinh 6.

—  Chia hoc sinh trong 16p thanh céc doi déu nhau.

Céch choi: Cac thanh vién trong méi doi thuc hién chay chuyén béng tir gié B vé

gid A. Poi ndo lay duoc nhiéu béng hon sé thing cudc.

10-12m

B
|

@ VAN DUNG

o Hay cho biét ki thuat ném béng gom nhimg giai doan no.

Hinh 0. Tro choi “Nhat qua™

Van dung ki thuat ném béng trong cac tro choi van dong va cac mén thé thao

khac nhau: Béng r, béng ném,. ..



PHOI HOP CAC GIAI DOAN NEM BONG

) ok

e Thuc hién duoc ki thuit néem bong.
e Biét mot s6 quy dinh vé béng va san trong ném béng.

o Tich cuc, tur giac trong tap luyén va biét didu khién t6, nhom trong tap luyén.

WKhéi aéng chung

e Bai tdp tay khong.
¢ Khoi dong khop.
e Bai tip cang co.

WKhoi déng chuyén mén
¢ Chay budc nhé, chay ning cao dui, chay ting toc do.
e Taichd thuc hién giai doan ra siic cudi cung khong c6 bong va giir thang bang.

() vermcuor

o Phai hop cac giai doan
Tu TTCB, thuc hién ki thuat ném béng: Chuan bi, chay d, ra siic cudi cung
va gilr thang bang.

TTCB Ch;; da Ra sirc cuoi cing  Giir thang bang

Hinh 1. Cac giai dogn ki thugt ném béng



e Mot s6 quy dinh vé béng va san trong ném boéng

— Boéng: Hinh cau, nang 150 g.
— Pudngchay danémbongrong4m, _____ i}
dai t6i thiéu 25 m. R

— San ném béng hinh phéu voi goc
29°(H.2).

LUYEN TAP

o Luyén tap cac giai doan ki thuat ném bong

Hinh 2. So do san ném béng

o Tai ché tip giai doan ra sire cuéi ciing va giir thing bing

Thuc hién giai doan ra siic cudi cting ném béng manh vé phia trudc va giir thang
bang. T#p luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom.
o Phbi hgp bon bude da cubi véi ra sive cudi ciing va giit thing bing

Lan luot di chuyén tién vé phia trudc, thuc hién nhidu lan dong tac phéi hop bon
budc da cudi voi ra sirc cudi cuing va giir thang bang (H.3). Tap luyén c4 nhan, theo
cap hoac theo nhom.

Hinh 3. Phoi hop bon budc da cuoi véi ra stec cuoi cting va giir thang bang

€ Luyén tap phdi hop toan bs ki thujt
Luan phién thuc hién ki thudt ném bong hoan chinh theo trinh tu: Tép khong bong
dén c6 bong. Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhém.



TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SUC MANH KHEO LEO

Chay tiép strc ném bong trang dich
Chuén bi:
— MO0t cau mén, dat cach vach gi01 han ném bong tir 15 — 20 m.

—  Chia hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, dirng thanh hang doc tai vach
xuat phat.

Ciéch choi:

Khi ¢6 hidu 1&nh, lan luot tirng thanh vién ctia mdi doi chay nhanh vé phia trudc
vach gidi han va thuc hién ki thuit ném bong vao caumdn. Sau dé chay nhanh vé
cham tay vao ngudi tiép theo. Poi hoan thanh trudc va cé s6 lan ném bong vao
cau mdn nhiéu hon sé thang cudc (H.4).

27
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Hinh 4. Tro choi “Chay tiép sicc ném béng tring dich”

VAN DUNG

o Vin dung ki thuit ném béng vao cic tré choi di chuyén, ném béng.

e Hay néu moét s6 quy dinh vé béng trong mén Ném béng.



.9/ CHAY CU LI TRUNG BINH

Chu dé

KI THUAT CHAY GIUA QUANG

........................ R R

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT:

.............................................

 Thuc hién duoc ki thuat chay trén dudng thiang va trén dudng vong trong
giai doan chay gitra quang.
e Tich cuc, tur giac va biét dong vién ban trong tap luyén.

WKhéi déng chung

e Bai tap tay khong.
e Khoi dong cac khop.
» Bai tdp cang co.

WKhoi déng chuyén mén

e Cac ndi dung: Chay budc nhé, chay ning cao di, chay tang toc do....

o Gioi thiéu chung vé ki thuat chay cw li trung binh
Chay cur li trung binh 14 ni dung chay ¢6 doan duong dai tir 500 m dén 2000 m.

Chay cur i trung binh duoc chia thanh 3 giai doan:
— Xuét phat va tang toc do sau xuat phat.
— Chay giira quang gom:
+ Chay trén dudng thang.
+ Chay trén dudng vong.
— Chay vé dich.

®



e Ki thudt chay gitra quang
o Kithugt chay trén duong thing (H.1)
Ping tidc chin va thin ngwoi:
Khi chay, than trén hoi nga vé trudc,
chan dap sau (chan sau) dudi thang
dwa co thé vé phia trudc, dong thoi
chan trudc tich cuc nang dui ra
trudc. Lic nay cang chin sau hoi hét
1&n, co goi va dua dui ra trude thanh
chan trudc. Sau d6 ha dui, cang chan
dua vé tr udc, tiép dat bﬁng ntra trudc Hinh 1. Ki thudt chay trén dicong thang
ban chan.

Pong tic tay: Canh tay va cang tay gan vudng goc, ban tay dé tu nhién hoac
nam ho. Hai tay danh ra trudc, vé sau theo nhip chay ctia chan.

o Kithuat chay trén duong vong (H.2)

Ping tic chin va thin nguwoi:
Khi chay, than trén hoi nghiéng vao
phia trong, mui ban chan hoi xoay
vao trong.

Pong tic tay: Tiép tuc duy tri
dong tac ban tay, canh tay va cang
tay gan vudng géc, hai tay danh theo
nhip budc chay, tay phia ngoai vung
manh hon.

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat chay trén dwong thang

o Tui ch dinh tay
DBimg chan trudc chan sau, hai tay
co tur nhién, thie hién danh tay.

o Chay chim theo ducong thing

Chay chim theo dudng thang thuc
hién danh tay theo nhip budc chay.

o Chay trén duong ké thing
Khi chay, ban chan tiép xiic voi duong ké (H.3).
Céc bai tap trén ¢6 thé tap luyén ca nhin hoac theo cap.

Hinh 3. Chay trén dirong ké thang



e Luyén tap ki thuat chay trén dwong vong
o Chay thay doi bin kinh duong vong

Chay trén dudng vong cé ban kinh 16n, sau doi dan sang dudng vong c6 ban
kinh nho hon (H.4). Tap luyén ca nhan hoac theo cap.

-
-

Hinh 4. Chqy thay doi ban kinh diong vong

o Chay tir dwong thing vio duong vong va ngwge lai
Chay tang toc do 30 — 50 m tir dwong thang vao dudng vong va chay tir
dudng vong ra dudng thang. Tap luyén c4 nhin hoac theo cap.

e Bai tap bo tro’ phat trién slrc bén
Két hop chay véi di bo: Chay nhanh két hop véi di bo tir dwdng thang vao
dudng vong va nguoc lai, lién tuc trong vong 5 — 7 phut (H.5).

Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

A

Hinh 5. Két hop chay véi di bg

f 31 }



Kién tha moi
Chuén bi:

—  Dung cu: Hai gié dung béng, xép & cac vi tri nhw hinh 6.
—  Chia hoc sinh trong 16p thanh hai d9i déu nhau.

fQ/TRO CHOI VAN PONG PHAT TRIEN SUC BEN

Cich choi: Tir vi tri gio A, cac thanh vién ctia moi doi lan luot chay va
chuyén béng tir gié B vé gio A trong thoi gian 3 — 5 phat. Doi nao chuyén duoc

nhiéu bong hon sé thang cudc.

A
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N Tn 15-20m
A

~ “ R A 2 asy
Hinh 0. Tro choi “Kién tha moi’

@ VAN DUNG

Trong hinh 7, ban nao thuc hién
diang ki thudt chay cur li trung binh
trén dudng thang.

Vian dung ki thudt chay cur li trung
binh trong cac tro choi van dong va
rén luyén sirc khoé.

&

Hinh 7. Mét 56 déng tac chay

(b)

L\wa L;m




Ki THUAT XUAT PHAT
VA TANG TOC DO SAU XUAT PHAT,
Ki THUAT CHAY VE DICH

o Thuc h‘ién dwoc ki thuat xuat phat va tang toc do sau xuat phat, ki thuat
chay vé dich.

o Biét duoc mot so didu luit co ban trong chay cur li trung binh.

 Biét lyra chon va tham gia céc tro choi van ddng phu hop c6 (g dung
ki thuat chay cur li trung binh.

WKhoéi déng chung
» Bai tdp tay khong.
e Khoi dong cac khop.
e Bai tip cang co.

WKhoi déng chuyén mén
¢ Cic ndi dung: Chay budc nhé, chay ning cao dui, chay tang toc dd,...

Q) v e o

Ki thuat xuat phat va tang toc do
sau xudat phat

“Vao chd”: Ping thang, chan thuin
dimg trudc ngay sau vach xudt phat,
mui chan khong thuin cach got chan
thuan khoang hai ban chan, hai goi hoi
chung, hai tay co tu nhién, tay trudc, tay
sau, thin nguoi db vé trudc (H.1a).

(c)

Hinh 1. Ki thudt xudt phat va tang toc dg

sau xuat phat

“Chay!”: Hai chan dap manh, chan truéc dudi thang, d6 ngudi vé phia trudc,
hai tay danh tir nhién theo nhip budc chan, chan sau budc qua vach Xuat phat, chay
nhanh vé phia trudc (H.1b). Lac nay do dai cac budc chay tang dan, giir do nga
than dé tang toc do chay (H.1c).



@) Ki thust vé chay dich

Khi vé dich, tang toc do chay, than
ngudido nhiéu vé phia trudc, chay vuot
qua vach dich. Sau khi qua vach dich,
khéng dimg lai dot ngdt ma chuyén
sang chay cham, di bd va hit tho déu
(H.2).

€ Mét s§ didu lujt co ban

— Trong qua trinh chay, VBV khong
duoc x6 dfiy hoac ngan can dé chan
budc chay ciia cac VDV khac. Cac
VDV vi pham s& bi truat quyén thi
diu (H.3).

— VBV duoc coi la vé dich khi c6 bat
ki bo phan nao ctia co thé trir dau,
¢6 tay, chan, ban tay, ban chan cham
dich. Hinh 3. X6 day, ngan can khi chay

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat xudt phat va chay tang téc do sau xuat phat
— Tap tu thé “Vao chdé” chay theo khau lénh.

— Tép xuat phat cao va chay nhanh 20 — 20 m.

— Tap xuat phat cao va chay tang toc do tai dau dudng vong voi cur li tir 30 — 40 m
(H.4).

— Tép xuét phat cao va chay tang toc do tir dudng vong ra dudng thang.

Cac bai tap trén c6 thé tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhém.

Hinh 4. Xuat phat cao va tang toc &3 vao dwong vong

O



e Bai tap bo tro’ phat trién thé lwc
— Tai chd chay ning cao dui theo nhip v tay (H.5). Tap luyén theo cap hoac
theo nhom.
— Chay trén dia hinh tur nhién trong thoi gian tir 3 — 5 phat (H.6). Tap luyén theo
cap hoac theo nhom.

Hinh 5. Tai ché chay nang cao dii Hinh 0. Chay trén dia hinh tie nhién

gRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN SU’C NHANH VA SUC BEN

Du ngoan khap noi

Chuén bi:

—  Chon diéu kién dia hinh tur
nhién phu hop. Pat ba gio co
¢6 mau siac khac nhau tai ba
dia diém khéc nhau. Diém xuat
phat chinh 14 diém dich.

— Chia hoc sinh trong 16p thanh
céc doi déu nhau.

Céch choi: Tur vi tri xuat phat, tat |

ca thanh vién cta cac doi dong loat le
chay toi cac diém lay ¢ mang vé dich

theo so @6 (H.7). Pdi nao hoan thanh Hinh 7. Tré choi “Du ngogn khap noi”
trudc sé thang cudc.

@ VAN DUNG

Vian dung ki thuat chay cur li trung binh trong thuc tién rén luyén stic bén: Chay
trén dia hinh tir nhién, chay trén may tap,...



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

o Thuc hién ding tir nhip 1 d&n nhip 16 ctia bai Thé duc lién hoan 32 nhip.
« Biét didu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
 Hing hai, tich cuc, doan két trong tap luyén.

WKhéi déng chung

¢ Chay cham.

o Khéi ddng 6ac khibp.
WKhéi déng chuyén mén

e Pong tic tay bat chéo trudc bung va bat chéo trén dau (H.1).
e DP0dng tac tay trudc (H.2).
e DJdng tac tay ngang (H.3).

Hinh 1. Béng tac tay batchéo  Hinh 2. Péng tac tay treéc  Hinh 3. Pong tc tay ngang
truede bung va bat chéo trén dau



(D) ceruc o

BAI THE DUC LIEN HOAN 32 NHIP
(t&r nhip 1 dén nhip 16)

TTCB: Pung nghiém (H.4).

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3

Hinh 5. Tir nhip 1 @n nhip 4
Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:
Hai chén bat tich Bit thu chin va Hai chin bit tich Bit thu chidn va
rong bang vai, hai tay  tay vé TTCB. rong bang vai, hai tay vé TTCB.
tay huwéng vaonhau. bén tay sép.
Nhip 5 Nhip 6 Nhip 7 Nhip 8
Hinh 6. Tic nhip 5 dén nhip 8
Nhip 5: Nhip 6: Nhip 7: Nhip 8:
Hai. chin bit tich Bit thu chin va Thuc hién nhu Thuc hién nhu
rOng bang vai, hai tay tay vé TTCB. nhip 5. nhip 6.
quangang lén cao, hai
bén tay v vio nhau.



Nhip 9

Nhip 11

Hinh 7. Tir nhip 9 dén nhip 12

Nhip 9: Nhip 10:

Chén trdi budc Hai fay vong
sang ngang 1Qng
hon vai, hai tay dang truée bung sau do
ngang, long ban tay  dwa qua tnrée lén cao.
sap.

Nhip 14
Hinh 8. Tir nhip 13 dén nhip 16

Nhip 13: Nhip 14:

Thuc hién nhu Chéin phai dudi,
nhip 12 nhung d6i hai chin thang, gip
bén. thin wvubng goc,

hai tay dang ngang,
long ban tay sép,
mit hudng tnrde.

&

Nhip 11:
Hai tay ha thanh

xudng duéi bat chéo tu thé dang ngang,

léng ban tay sap.

Nhip 15

Nhip 15:

Chan trdi thu
sdt chan phai, thin
ngudi thang, hai tay
chéch cao, long bin
tay huong vaonhau.

Nhip 12:

Chén trdi khuyu
g06i, chin phai thang,
gip thin vdn minh
sang trdi, ban tay phai
cham c6 chan trdi, tay
trdi dua lén cao, mat
hudng trurde.

Nhip 16

Nhip 16:

Hai long ban tay
x0ay huong ra ngodi,
ha tay qua ngang vé
TTCB.



@ LUYEN TAP & j

9

Hinh 10

Luyén tap bai Thé duc lién hoan tir
nhip 1 dén nhip 16

Téap twr nhip 1 dén nhip 16 theo nhip Hink
nhanh, cham khac nhau (H.9 va H.10).

— Tap tur nhip 1 dén nhip S.

— Tap tir nhip 9 dén nhip 16.

—  Tap tir nhip 1 d&én nhip 16.

Tap luyén ca nhan, theo cap hoac
theo nhom.

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

Van chuyén qua cau ree ,
Chuén bi: ) ﬁ"’ ﬁ
— V& trén mat dat hai dudng ke, / L ;

rong 20 — 30 ¢cm, dai 4 — 5 m mo cew

phong cay cau. Moi doi mot cai - |

vot bong ban va mft qua bong / /
[

— Chia hoc sinh trong 16p thanh 4_)

caosu 150 g
hai dd1, dirng thanh hang doc sau Hinh 11. Tro choi “Vdn chuyén qua cau”

vach xuét phat. Ngudi dau hang
cam vot bong ban vabéng (H.11).

Thure hién: Khi ¢é hidu 1énh xuiat phat, lan luot ting thanh vién thuc hién cam
vot bong ban gitr qua béng & phia trén, chay nhanh trén dudng ké, vong lai chuyén
cho ngui tiép theo. Trong qué trinh di chuyén, néu ngudi nao lam béng roi ra khoi
vot bong ban sé phai thuc hién lai lwot choi ctia minh. D1 nao hoan thanh trudc
s& thang cudc.

@ VAN DUNG

Tép luyén bai Thé duc lién hoan 32 nhip (tir nhip 1 dén nhip 16) vao budi sang
hoac thé duc gitra gio dé co thé khoé manh.



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

©) o0

e Thuc hién dang tir nhip 17 dén nhip 32 ctia bai Thé duc lién hoan 32 nhip.
» Biét didu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

« Tu giéc, tich cuc va biét diéu khién t6, nhém tap luyén va nhén xét
két qua tap.

WKhéi déng chung

e Chay cham.
¢ Khoi ddng cac khap.

WKhéi déng chuyén mén

ba chan ngang (H.1): Ding trén mot chan, chan kia vat chéo phia trudc.
Pa chan vat chéo sang ngang. Thuc hién lién tuc nhiéu lan sau d6 doi chan.

Hinh 1. Ba chan ngang



) i o

BAI THE DUC LIEN HOAN 32 NHIP
(tr nhip 17 d&n nhip 32)

TTCB: Tu thé két thic nhip
16 ciia bai Thé duc lién hoan 32
nhip (H.2).

4’}‘ 4.5 ‘\J

Nhip 17 Nhip 18 Nhip 19 Nhip 20
Hinh 3. Tic nhip 17 dén nhip 20
Nhip 17: Nhip 18: Nhip 19: Nhip 20:

Uon lung, nglra V& tu thé dimg  Ngoi trén hai  Hai chin bt
dau, hai tay mé thang, hai tay g6t chan, hai tay dudi ra sau thanh

ngang, long ban chong héng chong trudc bang tw thé chong sap,
tay ngtlra. ca ban tay, mat than thang, hai
hudng trudc. chan khép, mat

hudng trudc.

g'
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21 Nhip 24
Hinh 4. Tir nhip 21 dén nhip 24
Nhip 21: Nhip 22: Nhip 23: Nhip 24:
Hai chin bit  Haichinbjtthu ~ Haichinbitthu  Dimg thang vé
tachrong bang vai. vé tu thé nhip 20.  vé tuthé nhip 19. TTCB.



Nhip 25 Nhip 26 Nhip 27 Nhip 28
Hinh 5. Tir nhip 25 dén nhip 28

Nhip 25: Nhip 26: Nhip 27: Nhip 28:
Chéin trdi dua Chéan ha, tay thu Thue hién nhu Thue hién nhu
sang ngang, hai véTTCB. nhip 25, nhung d6i nhip 26.
chin thang, hai tay bén.
dang ngang, long
ban tay sép.

Nhip 29 Nhip 30 Nhip 31 Nhip 32
Hinh 6. Tir nhip 29 dén nhip 32
Nhip 29: Nhip 30: Nhip 31: Nhip 32:
Chin kidng got,  Got chin ha,  DPung thang, hai V& TTCB.
hai tay qua ngang khuyu géi, haitayha tay dang ngang,
Ién cao thanh tu thé qua ngang bat chéo long ban tay sép.
chéch cao, long bin  tnrée bung.
tay huéng vao nhau.

&



@ LUYEN TAP

Luyén tap bai Thé duc lién hoan tir nhip 17 dén nhip dén nhip 32

Tap tir nhip 17 d&n nhip 32 theo
nhip dém nhanh, chim khic nhau

(H.7)

Tép tir nhip 17 dén nhip 24.
Tép tir nhip 25 dén nhip 32.
Tép tir nhip 17 dén nhip 32.
Tip bai Thé duc lién hoan
32 nhip.

Tap luyén ca nhan, theo cap hoac Hinh 7
theo nhom.

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

o Ai lam dung nhét
Chuén bi:

Vé mdt hinh vudng, moi canh 3 m va chia déi thanh hai hinh chir nhat. V&
hai vach xuat phat cach khu hinh vuéng 4 — 5 m (H.S).
Chia hoc sinh trong 16p thanh hai d6i déu nhau, méi ngudi mang mot ma so.

Cich choi: Cac thanh vién ctia moi ddi chay t6i 6 ctia ddi minh theo ma so6
duoc goi, thue hién cac ddng tac theo yéu cau roi chay vé vi tri ban dau. B4i nao
hoan thanh diang, dep dugc diém cao hon sé thang cudc.

Hinh 8. Tro choi “Ai lam ding nhat”



Nhém nao nhé bai nhat

Chia hoc sinh trong 16p thanh c4c d6i déu nhau, thuc hién cic nhém dong tac tir
nhip 1 dén nhip S, tir nhip 9 dén nhip 16, tir nhip 17 d&n nhip 24 hodc tir nhip 25
dén nhip 32 theo yéu cau ctia gido vién. Poi ndo ¢6 s6 thanh vién nhd bai nhidu
hon s& thang cudc (H.9).

Hinh 9. Tro choi “Nhém nao nhé bai nhat”

@ VAN DUNG

o Bai Thé duc lién hoan 32 nhip ¢6 thé tap luyén trong nhimng trudng hop nao?
— Téap thé duc budi sang, tap thé duc giira gio.
- D(‘“)ng dién thé duc.

— Thi d4u va biéu dién.

e Ung dung bai Thé duc lién hoan 32 nhip trong tap thé duc budi sang (H.10), thé
duc gitra gio (H.11), thé duc biéu dién (H.12),...

Hinh 12. Thé duc biéu dién



win s THE THAO TU CHON

BONG RO

Ki THUAT CHAY NGHIENG VA TAI CHO
DAN BONG

e Thuc hién duoc ki thudt chay nghiéng va ki thuit tai chd dan bong cao,
thap tay.
o Biét mot s6 quy dinh trong dén béng.
e Tu giac, tich cuc trong tap luyén.
WKhéi déng chung
e Bai tdp tay khong.
« Bai tap cang co.
¢ Chay cham, chay tang toc do.
W Khoi déng chuyén mén
Chuyén béng qua hai tay (trén dau, trudc mat, hai bén) (H.1).

Hinh 1. Chuyén béng qua hai tay



o Ki thuat chay nghiéng

Q Ki thuat tai cha din bong

() winmic o

Ban chan theo hudng chay, thin
nguoi xoay nghiéng sang mot bén de
quan sat (H.2).

A Hinh 2. Ki thugt chay nghiéng
o Tui cho dan bong cao tay

TTCB: Hai chin dimg rong bang
vai, hai tay cam béng trudc nguc
(H.3).

Thure hlén Cac ngon tay va chai
tay tiép xiic béng, long ban tay khéng
cham béng. Khi dan béng, goi hoi
chiing, ha thap trong tam. Ludn dan
béng gan sat voi co thé (H.4). D9 nay
cua bong cao ngang hong.

sa ; Hinh 3. TTCB  Hinh 4. Tai ché dan béng cao tay
o Tuicho dan bong thap tay

TTCB: Bimg chan trudc, chan sau,
rong hon vai, chung gdi, hai tay cam
béng lach vé phia tay dan bong.

Thure hi¢n: Lay khop khuyu tay lam
tru, dung cang tay va co tay dan béng.
Boéng tiép xiic véi mat dét & phia trudc
mat, g?lll vé phiachan dat sau (H.5). B9
nay clia béng cao ngang goi.

Hinh 3. Tai ché dan béng thap tay

e Mot s6 quy dinh trong dan bong

Puogc phép dung mot tay (trai, phai hodc luén phién hai tay) dé dan bong.

Khéng duoc ngira ban tay tiép xtc béng khi dang dan béng.

Dung hai tay tiép xiic bong dé dan béng sé bi pham luét dan bong.

Khi pham luat dan béng, d6i phuong dwoc quyén phat béng bién.



LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat chay nghiéng
o Chay nghiéng theo duong vong cung
Str dung ki thuat chay nghiéng
chay theo duong vong cung, vira
chay vira quan sat mot diém c0 dinh
hoac di dong.
Tap luyén ca nhan hoac theo cap.

Hinh 0. Chay nghiéng theo duong vm

e Luyén tap ki thuéat tai cho dan bong

o Tuiché din bong cao, thip tay
Piung hai chan song song, rong
bang vai. Thuc hién dan béng cao va
thap tay. Tap ca tay phai va tay trai
(H.7).
Tap luyén ca nhan, theo cap hoac
theo nhom.

Hinh 7. Tai ché dan bong cao, thap tay
o Tuiché din béng bang tay thudn vi tay khéng thudn

Dimg chan trudc, chin sau, gbi hoi chung. Tay bén chin dit sau thuc hién dan
bong, tay con lai co tir nhién, hudng ra trudc. Tap dan bong bang tay thudn, sau do
chuyén sang tay khong thuan (H.S).

Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

Hinh 8. Tai ché dan béng bang tay thudn va tay khong thugn



Q/TRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN SU'C NHANH
VA KHEO LEO
o Chay tiép strc

Chuan bi: Chia hoc sinh trong P
16p thanh hai do1, dirng thanh hang
doc cudi san. D > C) ( @

Céch choi: Khi cé hiéu 1énh, lan AAA
luot tung thanh vién chay nhanh
vong qua coc moc vé dich. Doi Hinh 9. So d tré choi “Chay tidp sic "
nao hoan thanh trudc sé thang cudc
(H.9).

e Dan - pha bong
Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh timg cap, méi ngudi mot béng.

Céch choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, ngudi choi thuc hién vira dan bong vira tim cach
pha béng cia d6i phuong. Ai giir duoc bong va pha duwoc bong doi phuong sé
thang cudc.

Hinh 10. Tré choi “Dan — pha bong”’

@ VAN DUNG

Hay néu su khac nhau v& tu thé than ngudi trong ki thuat chay nghiéng va
chay thudng.

e Vian dung ki thuat tai chd dan béng trong mot s0 trod choi van dong va hoat
ddng vui choi.

e



Ki THUAT DAN BONG THEO BUONG THANG

©) o0

o Thuc hién dwoc ki thuat dan béng theo dudng thang.
« Biét mot s6 quy dinh co ban ctia Luit Chay budc.
« Tich cuc va biét gilip d& ban trong tap luyén.

» Khéi déng chung
¢ Bai tip tay khong.
¢ Bai tap cang co.
 Chay cham, chay tang toc do.

Y Khoi aéng chuyén mén
e Chuyén béng qua hai tay vong quanh dau, hong va chan (H.1).
e Taichd dan béng cao, thap tay.

Hinh 1. Chuyén bong qua hai tay



o Ki thuat d4n bong theo dweong thang

Chay thang, ban chan huong theo hu(mg chay. Str dung cang tay, c0 tay va cic
ngén tay dan bong. Ban tay tlep xtic & phan trén va sau bong (H.2).

A

Hinh 2. Ki thudt dan béng theo dwdng thang

9 Mét s6 quy dinh co’ ban cua Luat Chay bwoc

« Khéng duoc cam béng trén tay di chuyén quéa hai budc.
« Khi pham Luét Chay budc, d6i phwong dwoc phat bong bién.

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat dan bong theo dwong ké thang
o Dichuyén trén duong ké thing din bong
Chan tiép xtic voi dudng ké, béng tiép xiic bén ngoai dudng ké vé phia tay dan
bong (H.3).
o Dichuyén din bong tiép xiic vio duwong ke thing
Béng tiép xtic voi dudng ké, chan di chuyén bén ngoai duong ké vé phia tay
khong dan bong (H.4).
Céc bai tap trén ¢6 thé tap luyén c nhin, theo cap hoac theo nhém.

-

-

Hinh 3. Di chuyén trén diwong ké thang dan béng ~ Hinh 4. Di chuyén dan béng tiép xiic vao

@ " diong ké thing




e Dan béng theo dwong thang véi tée dd khac nhau
— Dan béng chim theo dudng thang.
— Dan béng nhanh theo dudng thang.
Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

TRO CHO'I VAN DONG BO TRO Ki THUAT DAN BONG

Dan béng tiép sirc

Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang
doc & cudi san.

Céch choi: Cac thanh vién ctia méi doi lan luot dan bong toc do toi dudng

bién cudi sin bén doi dién va quay vé chuyén béng cho ngudi tiép theo. Poi
nao hoan thanh trudc sé thang cudc.

Hinh 5. So d tro choi “Dan béng tiép sic”

VAN DUNG

o Trudng hop nao sau diy vi pham quy dinh trong dan béng:
—  Lién tuc ddi tay dan bong (H.6a).

— Dung hai tay cung tiép xtiic bong, lién tuc dan béng (H.6b).

7 N N
(a) Lién tuc d6i tay dan bong (b) Hai tay ctng tiép xuc bong lién tuc dan bong
Hinh 6. M¢t 56 dgng tac dan béng

e Ung dung ki thuit dan béng theo dudng thing trong cac tré choi van dong

phu hop.
{ 51 }



Ki THUAT TAI CHO CHUYEN,
BAT BONG HAI TAY TRUGC NGyC

©) ook

o Thuc hién duoc ki thuat tai ché chuyén, bat bong hai tay trudc nguc.

o Biét lvra chon va tham gia céc tro choi ¢6 str dung ki thuat chuyén,
bat bong hai tay trudc nguc.

 Biét nhan xét két qua va gitip d& ban trong tap luyén.

» Khoi déng chung
e Bai tdp tay khong.
» Baitap cangco.
e Chay cham, chay tang toc do.

W Khoi aéng chuyén mén
e Chuyén béng qua hai tay theo hinh s6 S (H.1).
» Taichd dan béng cao, thap tay.

Hinh 1. Chuyén béng qua hai tay theo hinh 56 8



o Ki thuét tai cho chuyén bong hai tay trwé'c ngue

TTCB: DBung chan trudc, chan
sau, hai chin rong bang vai, ching
g0i, ha thap trong tAm.

Thare hién: Kéo bong theo dudng
vong cung tor ngoai vao trong, tur
du6i 1én trén. DPén ngang nguc thi
xoay c0 tay vao trong, thuc hién
dudi tay chuyén béng.

Két thic: Hai tay dudi thang, hai
mu ban tay hudng vao nhau. Bong ra
tay cudi cung bang sau ngén tay clia
hai ban tay: Ngon cai, ngon tro va
ngon gitra.

Hinh 2. Ki thugt tai chd chuyén bong

hai tay trueoc nguc

9 Ki thuat bat bong hai tay trwéc ngwe

TTCB: Pimg chan trudc, chin sau, chlung g0i, hai tay co tur nhién dwa ra trudc,
ban tay mo hinh tai (H.3a).

Thure hi¢n: Khi bong c‘ién, hai tay dwa ra trudc dén béng. Khi ban tay tiép xic
bong, hai tay kéo bong vé theo dudng vong cung tir ngoai vao trong, tir dudi [én
trén. Dén ngang nguc thi dung lai (H.3b).

K ét thiic: Hai tay cam béng trudc nguc & tu thé chuan bi chuyén béng (H.3c).

Hinh 3. Ki thugit bat béng hai tay triedc nguee



LUYEN TAP

Luyén tap ki thuat chuyén, bat bong hai tay truréc nguc

e Tuicho chuyén, bdt bong

Hai ngudi dirmg doi dién, cach nhau tir 3 — 4 m, luén phién chuyén va bat béng
(H.4). Tap luyén theo cap.

Hinh 4. Tai ché chuyén, bat bong theo cdp

e C hu_vi;n bong nhiéu lin lién tl’("p
Lan lwot thue hién chuyén, bat bong véi ngudi hd tro, sau d6 di chuyén vé cudi
hang chuan bi luot tiép theo (H.5). Tap luyén theo nhom.

& e
Hinh 5. Chuyen bong nhicu lan lién ticp
o Chuyén bong vio tuong
Ding & khoang cach thich hop (tir 3 —4 m) thuc hién chuyén béng vao tudng va
bat lai béng. Tang dan khoang cach véi tuong (H.6). Tap luyén ca nhan, theo cap
hoac theo nhom.

o - - - ——————-- - -
/ - A
/
{

=
B (o o A e
-\
\ @ W™ Hinh 6. Chuyén béng vao tuong




Q/TRO CHO1VANDONG BO TRO' KI THUAT CHUYEN, BAT BONG

Chuyén béng téc dd

Chudn bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, méi doi tach thanh
hai nhom, dirng thanh hang doc d61 dién nhau (H.7).

CAch choi: Khi ¢6 hiéu Iénh, cac thanh vién clia moi ddi lan lwot thuc hién
chuyén bong cho dong ddi ¢ bén do1 dién, sau d6 nhanh chdng di chuyén vé cudi
hang. D01 hoan thanh trudc s thang cudc.

CAAA <> AAA

Hinh 7. So do tro choi “Chuyén bong toc d_o‘\_)
@ VAN DUNG

o Hay mb ta chuyén dong ctia tay trong ki thuét chuyén béng hai tay trudc nguc.

9 Ung dung ki thuét chuyén, bat bong hai tay trudc nguc trong céac tro choi (H.S).

Hinh 8. Tro choi “Chuyén,



Ki THUAT TAI CHO NEM RO MOT TAY TREN VAI

e Thuc hién duoc ki thudt tai chd ném ré mét tay trén vai.

 Biét mot s quy dinh ctia Luit Ném phat.

« Biét diéu chinh, stra sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
o Biét diéu khién to, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.

» Khoi déng chung

¢ Bai tip tay khong.
¢ Baitap cang co.
¢ Chay cham va chay tang toc do.

W Khéi déng chuyén mén

e Taichd dan bong cao, thap tay (H.1).
e Dichuyén dan béng theo dudng thang.

Hinh 1. Tgi ché dan béng cao, thap tay



o Ki thuat tai cho ném ré mét tay trén vai

TTCB: Ping chén trudc, chin sau (chan bén tay ném dat trwdc), hai tay cam
bong trudc nguc (H.2a).

Thure hi¢n: Hai tay dwa bong 1€n trén vai'(H.Zb), chung gbi (H.2¢), dudi chéan
va duoi tay l‘lélll bong. Tay ném thuc hién miét cac ngdn tay vao bong. Bong ra tay
cuoi cung bang ngén tro va ngon gitra.

Két thiic: Tay thang, hudng vé hudng ro, thin ngudi hoi dd vé trudc (H.2d).

)

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

Hinh 2. Ki thudt tai ché ném ré mot tay trén vai

0 M6t s6 quy dinh cta Luat Ném phat

» Chan cua nguoi ném phat khong
duoc cham vao vach ném phat khi
béng chwra cham vanh ro.

» C6 thé sir dung cac ki thuat ném
r0 khac nhau dé ném phat.

¢ Qua ném phat vao rd duoc tinh

mot diém. /'\

Hinh 3. Khu viec ném phat




LUYEN TAP

e Bai tdp ném ré cw li gan

Luyén tap ki thuéat tai cho némré
mot tay trén vai

o Giir on dinh bong bing mét tay
Tay ném rd giir on dinh béng &

trén vai, tay con lai khong cham I
bong (H.4). Tap luyén ca nhan, theo
cap hoac theo nhom. Hinh 4. Giir 6n dink béng bang mét tay

o Tai chb ném bong cho nhau
Str dung ki thuat tai chd ném ro mot tay trén vai thuc hién ném bdong qua lai.
Khoang cach tang dan tir 3 —4 m (H.5). Téap luyén theo cap hoac theo nhom.

o Ném bong vio muc tiéu ¢6 dinh trén tuong
Str dung ki thuat tai chd ném rd mot tay trén vai thuc hién ném bong vao
diém c0 dinh trén tudng (H.6). Tap luyén ca nhan. 0

L4 Ld et r r 2
Pirng ¢ vi tri cach rd 0,5 — 1 m,
5 = s . x , 2 ~
str dung ki thuat tai chd ném ré mot

tay trén vai thuc hién ném bong vao
r0 (H.7). Tap luyén ca nhan, theo
cap hoac theo nhom.

Hinh 7. Ném ro cue li gan



Q/TRO CHO'1 VAN DONG BO TRO MON BONG RO

o Ném ro tiép sirc

Chuin bi: Chia hoc sinh trong
16p thanh cac doi déu nhau.

Cach choi: Tiu khu vuc ném
phat, luan phién sir dung ki thuat
ném ré mot tay trén vai thuc hién
ném béng vao ro. Poi nao cé sb

1an ném béong vao rd nhiéu hon sé A A A A A

thang cudc (H.S). ' e 5
g cuoc ( ) Hinh 8. So do tro choi “Ném r6 ticp suc’

»

e Dan béng ném ré tiép strc
Chuén bi: Chia hoc sinh trong
16p thanh hai d6i déu nhau, méi

do1 mot bong. ’Q

Céich choi: Cac thanh vién cla
moi doi lan luot dan bong to1 khu
vuc gioi han thue hién ném bong vz‘wG
r0, sau d6 cam béng chay vé chuyén
cho ngudi tiép theo. Poi nio hoan , | .
thanh trudc sé thfmg cudc (H.9). Hinh 9. So do tro choi “Dan bong ném ro ticp stec™

VAN DUNG

o Ung dung ki thuit ném ré mot tay trén vai trong cac trd choi van dong va hoat
dong vui choi.

e Trudong hop nao sau day vi pham Luat Ném phat (H.10)?

Hinh 10
®



Ki THUAT DI CHUYEN

e Thuc hién dugc cac ki thudt chay thz'mg, chay lui, chay vong cung.

o Biét van dung céc ki thudt di chuyén trong céc trd choi vin dong dé vui choi
va phat trién thé hrc.

e Tu giac, tich cuc trong tap luyén.

WKhéi déng chung
e Bai tdp tay khong.
¢ Khai dong cac khaop.
¢ Bai tdp cang co.
W Khoi déng chuyén mén
e Chay d4 dudi chan trudc: chay nhe nhang 2 — 3 budc, thuc hién dong tac da
mdt chan ra trudc, dong thoi gip than trén dua hai tay cham mui chan (H. 1).
e Chay m¢ dui: chay nhe nhang 2 — 3 budc, thuc hién dong tac nang dii mot
chan tir dudi lén, sang ngang, ha xudng (H.2).
¢ Chay van hong: chay nhe nhang, khi chan nao budc [én trudc thi xoay than
trén, danh hai tay sang phia chan d6 (H.3).

—

Hinh 1. Chay &4 dudi chan trieée Hinh 2. Chgy mo dui Hinh 3. Chay van hong



D) i o

o Ki thuét chay thang

TTCB: Pirng chan trudc, chan sau,
ngudi hoi nga vé trudc tha long tur
nhién (H.4a).

Thure hig¢n: Khi chay, tay danh hoi
rong sang ngang, budc chay ngan,
thAn ngudi nga vé trudc (H.4b).

e Ki thuat chay lui Hinh 4. Ki thudt chay thang

TTCB: Dimng chan trudc, chan sau, lung hudng theo hudng chay.

Thure hién:

— Chay Ii thang: Lung theo hudng chay, g6i hoi ching, thin nguéi hoi nga ra
sau (H.5a).

— Chay I xoay'nghiéng sang phai hoac sang trai: Budc chan nhu chay lm thang,
budc chay ngan, than nguoi xoay nghiéng sang trai hoac sang phai dé quan sat
(H.5b).

it

(2) Chay Ii thang (b) Chay Iui xoay nghiéng nguoi
Hinh 5. Ki thudt chay hii

Ki thuat chay vong cung

Budc chay ngin, tay phia ngoai
duong chay danh rong sang ngang,
tay phia trong danh sat than nguoi,
than ngudi hoi nghiéng vao phia trong
khi chay (H.6).

Hinh 0. Ki thudt chay vong cung



LUYEN TAP

Luyén tap ki thuéat di chuyén

« Chay theo duong thing

Chay nhanh theo duwdng thang
(H.7).

« Chay tién, lii theo duong thing
Thuc hién chay tién, lui theo
duong thang (H.8).

« Két hgp chay trén duong thin ,

o OI) y 8 & Hinh 7. Chay theo dwong thang

voi dwong vong : S

Thue hién chay nhanh trén dudng
thang vao dudng vong (H.9).

Cac bai tap trén c6 thé tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhém.

Hinh 8. Chay tién, i theo dwong thang ‘

Y

20-25m

A
V

Hinh 9. Chay trén dwdng thang voi duong vong



%

ég/mo CHO1 VAN DONG BO TRO MON BONG PA

o Chay tiép stirc
Chuan bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cac ddi déu nhau, twong dong vé
gi01 tinh.
Cﬂch choi: Khi ¢o hiéu Iénh, ngm')i dau hang thuc hién chay 1én vong qua céc
coc mdc va chay theo duong thang vé dlch cham tay vao ngudi thu’ 2. Ngudi thir 2
tiép tuc thuc hién nhu nguorl dau hang. Lan luot cho dén ngudi cudi cing. Doi ndo
hoan thanh trudc sé thang cudc (H.10).

) Hinh I10. Tré chai “Chay tiép sic”
e Ai nhanh hon

Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p
thanh hai hay nhiéu nhém, dimg cach
khu virc dé bong 4 — 6 m.

Céch choi: Khi ¢é hidu 1énh, lan
lwot thanh vién ctia tirng nhom chay
nhanh vao khu virc dé béng, nhat bong
vé nhém minh. Nhém nao nhat duoc
nhiéu béng nhit sé thang cude (H.11).

@ VAN DUNG

Hay néu diém khac nhau v& thin ngudi trong ki thuat chay duong thang voi ki
thuét chay vong cung.

Hinh 11. Tro choi “Ai nhanh hon "

Vian dung céc ki thuat di chuyén trong mén Béng da dé vui choi va van dong

hang ngay.



Ki THUAT DA BONG BANG LONG BAN CHAN

©) o0

e Thuc hién duoc ki thuit da bong bang long ban chén.
Biét mot s6 didu luat co ban trong béng da.
» Tu giéc, tich cuc va biét nhén xét, danh gia két qua tap luyén.

» Khoi aéng chung
e Bai tdp tay khong.
e Khaoi ddng cac khop.
e Bai tip cang co.

Y Khéi déng chuyén mén
e Chay tién, lii: Chay tang toc, dirng dot ngdt, chay lui, chay tang toc (H.1).

5-7m

Hinh 1. Chay tien, i



D) wirvoe s

0 Ki thuat da béong bang long ban chan (H.2)
Chay da: Chay 1 — 2 budc da (H.2a), dat chan khong thuin cach bong khoang
15 cm, ban chan theo hudng da (H.2b).
P4 béng: Chan thuin da lang vé trudc, xoay 1ong ban chin vé hudng béng
(H.2¢) va tiép xiic béng day bong ra phia trudc.
Két thiac: Chan thuan dudi thiang, 1ong ban chin hudng vé hudng da, chan
khdng thuan ching goi dé gitr thang bang (H.2d).

(d)

Hinh 2. Ki thugt da bong bang long ban chan

@) Mt s5 disu luat co ban trong bong da 7 nguoi
e Thoi gian thi ddu
— €6 2 hiép thi déu chinh.
— Thoi gian moi hiép chinh thic 1a 25 phit.
— Thoi gian nghi gitra 2 hiép 1a 10 phit.
. 8o lugng cdu thii
— Toidacé 7 cau thir thi dau chinh thirc, trong d6 ¢6 1 thii mén.

— Toidacéd 7 cau thu du bi.



@ LUYEN TAP

Luyén tap ki thuat da bong bang long ban chan

o Don va dd bong bing long ban

chdn

Mot nguoi tung bong, mdt ngudi
da bong tra lai bang long ban chan.
Khoang cach gitra 2 nguoi la 2 m
(H.3). Tap luyén theo cap.
o Dd bong vio tuwong

Thue hién d béng bang long ban
chin vao tudng nhidu lan lién tiép.
Khoang cach da bong la 3 m (H.4).
Tap luyén ca nhan hoac theo nhom.

o D bong theo duong thing

P4 béng bang 16ng ban chin sao
cho béng lan doc theo dudngké thang.
Khoang cach da: 5 — 6 m (H.5). Tap
luyén theo cap hoac theo nhom.
e Dd bong qua lai

Hai nguoi luan phién thuc hién
d4 béng qua lai bang 1ong ban chan.
Khoang cach da tar S — 10 m (H.6).
Tap luyén theo cap.

Y
'«
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Hinh 6. Ba bong qua lai




e Dd bong vio ciau mén

— DPabéng vao cau mén dé trong: Chay tir 3 — 5 budc da, thue hién da béng bang
1ong ban chn vio cau mén dé trong. Cur li ¢4 bong tir S — 10 m (H.7).

— P4 bdng vao cau mén ¢é thit mén: Chay tir 3 — 5 bude da, thuc hién da bong
bang 1ong ban chan vao cau mén ¢é thit mén. Cur li da béng tir S — 10 m (H.S).

o Pa bong trung dich
Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, dirng cach cau mén
10— 15 m.
Céch choi: Cac thanh vién ctia mdi doi lan luot sir dung ki thuéat ¢ bong bang
1ong ban chan thuc hién d4 béng vao cau mén trong khoang thoi gian quy dinh.
Poi ndo da bong vao cau mén nhiéu lan hon sé thang cudc.

Hinh 9. Tro choi “Da bong tring dich™



9 Pa béng toc do
Chuan bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh c4c nhém déu nhau dimg theo hang doc
dbi dién, cach S — 10 m.
CAch choi: Nguoi dau hang A da bong sang hang B, rdi chay vé cudi hang B.
Béng lan sang, ngudi bén hang B thuc hién da bong tra sang hang A, roi chay vé
cudi hang A. Ngudi nao da béng 1éch ra xa thi bi loai khéi hang choi. Hét thoi gian
quy dinh, doi nao con nhiéu ngudi hon s& thing cudc.

Hinh 10. So db trd choi “Pa bong toc dg”

@ VAN DUNG

o Ki thuat da bong bang 16ng ban chin dwoc sir dung nhir thé nao trong thi dau

bong da?
e Vin dung ki thuit d4 béng bang 1ong ban chin trong vui choi, rén luyén siic khoé
(H.11, H.12).

Hinh 12. Tro choi “Da bong tring dich™




* Ki THUAT DUNG BONG BANG LONG BAN CHAN

©)oi0

o Thuc hién duoc ki thudt dimg bong bang Iong ban chan.
o Biét mot so diéu luat co ban trong béng da.
o Biét diéu khién t6, nhém va doan két, gitp d& ban trong tip luyén.

» Khéi déng chung
e Bai tap tay khong.
e Khaoi dong cac khop.
e Bai tip cang co.

W Khéi déng chuyén mén
e Chay tién, lui.
¢ D4 béng qua lai bang long ban chancu 1i 4 — 5 m (H.1).

Hinh 1. Ba béng qua lai bang long ban chan



o Ki thuat dirng bong bang Iong ban chén

TTCB: Diung chan trudc, chan
sau. Chan trudc lam tru, dat thfmg
hudng bong dén, gbi hoi khuyu, than
ngudi dd vé phia chan tru,

Thure hi¢n: Xoay long ban chan
sau hudng vé phia béng dén dé dén
béng. Khi chan tiép xiic béng, thuc
hién dong tac ding béng bang cach
dua chin vé sau dé giam luc tac dong
cua bong vao ban chan (H.2).

Hinh 2. Ki thudt dieng béng bana long ban chan

9 Mot s6 diéu luat co’ ban trong bong da

Bong ngodi cugjc Bong trong cudc

— Bong ngoai cudc khi vuot hoan
toan ra ngoai dudng bién doc
hoac bién ngang, du bong ¢ mat gy,
san hay trén khong va trong tai mongcud
thoi coi dimg triin dau (H.3).

Bong bdt vdo sdn tir ¢t doc,
xd ngang, cdu mon hodc 6t co gbc
vdn duoc coi ld bong trong cudc

&

.-+ Bong trong cudc

— Khi béng ngoai cudc, dd1 khong
cham béng cudi cung sé duoc
quyén da bién, ném bién hoac
da phat goc. Béng ngoadi cuéc

¢ paa . ; v Hinh 3. Bong ngoai cugc
» Dd bién hodc ném bién gng '

— Nguoi da bién hoac ném bién khong dugc cham béng lan thir hai khi bong chua
cham vao cac cau thi khac.

— Ban thang khéng dugc cong nhén tir qua da bién hodc ném bién truc tiép vao
cau mon.

— Néu d4 bién hodc ném bién khéng diing quy dinh, quyén d4 bién hoac ném bién
sé dugc chuyén cho ddi doi phuong.



LUYEN TAP

Luyén tap ki thuat dirng béng bang long ban chan

o Dd bong vao tuong

Pa bong vao tudng va nhanh chong
di chuyén toi vi tri bong nay ra, sir
dung ki thuat dimg béng bang long
ban chan dé dimg béng (H.4). Tap

luyén ca nhan. e

e Phoi hgp di va dirng béng bing
Iong ban chin Hinh 4. Ba bong vao tuong

— MOt ngudi thuc hién chuyén béng, ngudi con lai sir dung ki thuat dung
béng bang 1ong ban chin. Sau d6 d6i bén (H.5). Tap luyén theo cip.

— Chia thanh hai nhém, dirng thanh hai hang doc va ddi dién nhau. Thanh
vién nhém A thuc hién chuyén béng cho thanh vién nhém B va nhanh
chéng di chuyén vé cudi hang nhém B. Thanh vién nhém B dirng béng
bang long ban ch'm sau d6 chuyén béng lai cho thanh vién khac & nhém
A va di chuyén vé cudi hang nhém A (H.6). Tap luyén theo nhom.

Hinh 5. Phoi hop &a va dieng béng theo cdp  Hinh 6. So d@ phoi hop da va dimg béng theo nhom

o Phéi hgp di chuyén liii va dirng bong bing long ban chin

Hoc sinh s 1 d4 bong cho hoc sinh s6 2, hoc sinh s6 2 dimg béng bang 1ong ban
chin tai diém B, sau d6 1ui vé diém C. Hoc sinh s 1 tiép tuc di chuyén t6i diém B va
da bong cho hoc sinh s6 2 (H.7). Tap luyén theo cap.

3-4m 3i—-4m

Hinh 7. Phoi hop di chuyén ltii va dieng béng bang long ban chan

f 71 }
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RO CHO'l VAN DONG BO TRO MON BONG DA

o Di chuyén dirmg béng lién hoan

Chuén bi: Chia hoc sinh trong
16p thanh cac ddi déu nhau. Khoang
cach giira nguoi hd tro va nguoi dau
hang tur S — 10 m.

Céch choi: Ngudi hd tro chuyén
béng cho ngudi dirmg dau hang cia
dd1 minh. Ngu(')i dimg dau hang = &
dfrng béng bg]ng lbng banchan vada Hinh 8. Tro choi “Di chuyén dieng bong licn hoan”
béng lai cho ngudi hd tro, sau dé di
chuyén vé cudi hang Poi nao hoan
thanh trudc sé thang cudc.

Da va dirng bong véi twwong

Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p
thanh cac doi déu nhau, dimg thanh
hang doc cach tudng tir 3 — 5 m.

Céch choi: Thanh vién trong moi
doi luan phién da bong bit tudng va
dirng bong bang 1ong ban chan, sau dé
di chuyén vé cudi hang. Doi nao hoan
thanh trudc sé thang cudc.

VAN DUNG

U'ng dung ki thuat dirng béng bang
long ban chan trong choi cac tro choi
dé rén luyén thé luc, tinh linh hoat
va khéo 1é0: Tro choi chuyén béng et
bang chan (H.10, H.11). P

“ \f ,’1
e Hay néu mot so tinh hudng béng «;i

@

ngoai cudc trong thi dau bong da. " i:*

Hinh 11. Tro choi “Chuyén bong thco nhom 4 nguedi”



KI THUAT DAN BONG BANG LONG BAN CHAN

¢ Thuc hién duoc ki thuat dan bong bang 1ong ban chén.
o Biét mot so quy dinh co ban vé kich thudc sin béng da
e Van dung duoc kién thitc da hoc dé rén luyén ning cao kha nang choi béng va
, « R A
phat trién thé huc.
o Tu giéc, tich cuc, doan két va gitip d& cac ban trong tip luyén.

» Khéi déng chung
e Bai tap tay khong.
e Khai dong cac khop.

e Baitdp cangco.
W Khoi d6ng chuyén mén

e Chay véi1 thang day: Chay
voi toc d6 nhanh qua timg 6
trong, chan khéng cham vao
thang day (H.1).

e Chay ludn coc: Chay ludn qua / c i 1l i
cac coc theo hinh chwr S (H.2). Hink 1 Chagyrvol thangsday

Hinh 2. Chay luon coc @



Ki thuat dan béng bang Iong ban chan

TTCB: Bung chan trudc, chan sau, chan khong thuan dat trudc, mui ban chan
ngang vOi mep trudc ctia bong, cach bong 10 — 15 ¢cm; chan thudn dat sau cach chan
trudc mot budc, trong lugng co thé don déu vé hai chén, hai tay co fur nhién, mat nhin
bong.

Thare hi¢n: Chan thuin dua ra trude, ban chan xoay sang ngang (long ban chan
hwéng ra trudc) dé cham nhe vao phia sau bong, dua bong lan vé trudc.

Hinh 3. Ki thugt dan bong bang long ban chan

e Mét sé quy dinh co’ ban vé kich thwéc san bong da

Kich thuoc sin bong dd 7 nguoi PRV -

(H.4) p< —

— Sin bong d4 hinh chir nhit ¢6 /’ - —
chiéu dai: 50 — 75 m; \./

chiéu rong: 40 — 55 m.
— Ban kinh ctia vong tron gitra san:

6m VQ;,

&
— Diém da phat dén: 9 m 2 U
. )
Caumon rong: 6 m, cao 2,1 m

= &
&
il
3z
7 |
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— ——— A A 1m
6ém 13m 6m 5m

Hinh 4. So db kich thieéc san bong da 7 nguwoi



LUYEN TAP

Luyén tap ki thuat dan bong bang long ban chan

o Din bong theo duong ké thing

Thue hién dan béng bang 1ong ban chin theo dudng ké thiang. Giir cho bong
lan trén dudng ké (H.5). Tap luyén ca nhan hoac theo nhom.

e Din bong theo dugng vong cung

Thuc hién dan béng bang 1ong ban chan theo dudng vong cung, mit quan sat
duong (H.6). Tap luyén ca nhan hoac theo nhom.

Hinh 5. Dan bong theo dwong ké thang

e Din bong lun cgc

Di chuyén dan béng bang 1ong ban
chan ludn qua cic coc moc. Ha thap
trong tm khi dan béng. Ddi chén tiép
xtc bong khi dua béng qua cac coc
méc (H.7). Tap luyén ca nhan hodc
theo nhom.

« Di chuyén din bong theo nhém
4 nguwoi
Thurc hién dan béng vong qua cac
coc moc trong khu vuc quy dinh.
Dan béng bang chin phai, sau doi
dan béng bang chan trai (H.S). Tap
luyén theo nhom.

C! |
Hinh 8. Di chuyén dan béng theo nhom 4 ngieoi



Q/TRO CHO'1 VAN DONG BO TRO MON BONG DA

o Ai dan bong nhanh hon

Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p
thanh timg cap, mdi ngudi mot bong.

Céch choi: Khi ¢6 hiéu 1€nh, thuc
hién dan béng toc do bang long ban
chan trong cur i quy dinh (15— 20 m),
cham bong toi thiéu mot lan trudc
khi toi cac coc moc. Ngudi hoan
thanh cur li trong thoi gian ngan nhat Hinh 9. Tro choi “Ai dan béng nhanh hon”
s& thang cudc.

9 Dan béng theo nhom
Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cac nhém (3 — 4 ngudi).
Céch choi: Thanh vién ciia nhém nam tay nhau thanh vong tron. Khi ¢é hiéu

1nh, cac nhém phéi hop thue hién dan béng di chuyén téi vach dich. Nhém nao
vé dich trudc sé thang cudc.

Y

Y

15-20m

Y

Hinh 10. Tro choi “Dan béng theo nhém”

@ VAN DUNG

o Hay néu mot s6 quy dinh vé kich thudc san béng da 7 nguoi.

Van dung ki thuat dan bong bang 16ng ban chan trong vui choi va rén luyén
strc khoe (H.11, H.12).

Hinh 11. Ba bong theo cap Hinh 12. Da bong theo nhém

@




Ki THUAT DI chvE'N NGANG
VA TANG CAU BANG BUI

e Thuc hién duoc ki thudt di chuyén ngang va ting cau bang di.
e Tu giac, tich cuc trong tap luyén.

M Khoi déng chung
» Bai tdp tay khong.
» Khoi dong cac khop.
e Baitip cangco (H.1).

Hinh 1. Bai tgp cang co

W Khoi déng chuyén mén

ba lang chan ra trudc: Da
lang chan tur sau ra trudg, 1én
trén, doc theo than ngudi, hai
tay vung tu nhién va giir thang
bang (H.2).

s
¥

Hinh 2. Pa lang chan ra tricoc




(DY) e o

o Ki thuat di chuyén ngang

o Tuwthe chuin bi

Hai chén rong bang vai, khuyu gbi, thin ngudi hoi nga vé trudc, mat nhin thang
C6 thé dimg hai chan ngang nhau (H.3a) hoac chin trudc, chan sau (H.3b).

Hinh 3. TTCB

o Ki thugt di chuyén ngang

buge chéo

Di chuyén sang phai: Tir TTCB (hai
chin rong bang vai), chan trai budc
chéo trudc sang phai, sau d6 chan phai
dap manh va dua sang phai, hai tay
co tur nhién, mét nhin thang (H.4). Di
chuyén sang trai thuc hién nguoc lai.
o Ki thudr di chuyén ngang buge

triegt (bude dudi)

Di chuyén sang trai: T TTCB,
hai chan cung nhan va bét nhe, truot
trén mat san sang bén trai cho tdi vi
tri thich hop, hai tay co tur nhién dé
giir thang bang, mat nhin hudng cau
(H.5). Di chuyén sang phai thuc hién
nguoc lai.

TTCB (1) (2)
Hinh 5. Ki thugt di chuyén ngang buedc tricot
(buede duoi)



@ Ki thust tang cau bing dui
TTCB: Bilrng chan trudc, chan sau,
chén trudc thang, chan thuan & phia sau
kiéng gét. Tay bén chan thuin cam cau,
tay con lai d& tur nhién, mat nhin cau
(H.6).

Thue hign: Tur TTCB, tung cau
1én cao 30— 50 cm, cach nguc khoang
20 —40 cm (H.7a). Khi cau roi xudng,
thuc hién nang dui chan thuin 1én
cao, ra trudc don cau, tAng cau 1én
cao. Khi tiép xiic cau, dui vudng géc
vOi than minh va cang chan. Diém
tiép xtic cau bang 1/3 ngoai ciia dui
(H.7b).

Hinh 7. Ki thudt tang cau bang dii

LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat di chuyén ngang

Di chuyén ngang sin (H.S):

—  Sir dung ki thuit di chuyén ngang budc chéo.
—  Sir dung ki thuét di chuyén ngang budc truot.
Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

Y

Hinh 8. Di chuyén ngang san



e Luyén tap ki thuat tdng cau bang dui

e Taptung ciu

Tai chd tung va d& cau bang mét
tay; tang cau bang mot tay (H.9). Tap
luyén ca nhan.

A Hinh 9. Tqi ché tung cau Hinh 10. Tung cau bang

o Ting cau bang dui va do cau bang mét tay  tay, tang cau bang dii

— Tung cau bang tay, ting cau bang sau d6 bat lgi
di, sau d6 bat cau lai (H.10).

— Thng cau bang dui lién tuc bang
chan thuin.

— Thng cau bang dui d6i chan lién
tuc (H.11).
Tap luyén ca nhan, theo cap hoac
theo nhom.

Hinh 11. Téng cau béng dui dsi chan lién tuc
TRO CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN KHEO LEO
" Tang cau tiép sirc

Chun bi: Chia hoc sinh trong 16p @\
thanh céc ddi, dimg hang doc sau vach fi}
xuat phat.
®

Ciéch choi: Cac thanh vién ctiaméi
dd1 luan phién chay nhanh té1 6 tron
nhat cau va ting cau bang dui mot lan, 10-15m RO
sau d6 chay vé cham tay vio ngudi -
tiép theo. Poi no hoan thanh trudc s& Hinh 12. Tro choi “Tang cau tiép sic”
thfmg cudc (H.12).

VAN DUNG

o Quan sat va nhin xét ban thuc hién ki thuit tang cau b?mg du.

e Ung dung cac ki thuat di chuyén

ngang va ting cau bang dui trong
cac hoat ddng vui choi giai tri varén
luyén strc khoé:

ﬁl
/88

k/i 6.
\) g
~

— Choi tro choi “Rong ran 16n may” ©)
(H.13a). Hinh 13. Ung dung cac ki thugt di chuyén ngang
@ — Thi d4u tAng cau (H.13b). va tang cau bang dii trong thye t¢



Ki THUAT DI CHUYEN TIEN, LUI
VA TANG CAU BANG MU BAN CHAN

©)oi0

o Thue hién duoc ki thudt di chuyén tién, lui va tAng cau bang mu ban chén.
o Biét mot s6 quy dinh co ban vé kich thudc sin da cau.
e Tich cuc, doan két va biét gilip d6 ban trong tip luyén.

» Khéi aéng chung
e Bai tdp tay khong
¢ Khoi dong cac khop.
e Bai tdp cang co.

» Khoi aéng chuyén mén
* Pa lang chan ra trudc.
e Udn déo (H.1).

Hinh 1. Uén déo



(DY) e o

o Ki thuéat di chuyén
o Kithudt di chuyén tién
TT(;B: Hai chan rong bang vai, chung goi, than ngudi hoi nga vé trudc, mat
nhin thang.
‘ Thure hi¢n: ?hay vé p'hia trudc, tay danh tu nhién theo budc chay, mat hudng
vé phia trudc. O budc cuoi, dat chan khéng thuin lam tru, chan thuin dwa Ién lam

dong tac d5 cau (H.2).

(2) (1) TTCB

Hinh 2. Ki thudt di chuyén tién

o K7 thudt di chuyén lii
Tu TTCB co ban, chay lui, tay danh tur nhién theo budc chay, mat nhin thang.
O budc cudi, lay chan khong thuan lam tru, chan thuan dwa ra lam ddng tac do

cau (H.3).

(3) 2)

Hinh 3. Ki thugt di chuyén lii



e Ki thuat tdng cdu bang mu ban chan

TTCB: DPing chan trudc, chan

sau, chan trudc thang, chin thuan

& phia sau kiéng gét. Tay bén chan

thuan cam cau, tay kia budng tu
nhién, mat nhin cau.

Thue hi¢n: Tu TTCB, tung
cau 1én cao 20 — 30 c¢m, cach nguoi
40 — 60 ¢cm (H.4a), di chuyén chén
thuan, ding mu ban chan tiép xiic cau
khi cau cach mat dét tir 30 — 50 cm.
Khi tiép xiic cau, than nguoi, dui, cang
chan va ban chan lan luot tao thanh cac

Hinh 4. Ki thuqt tang cau bang mu ban chan

g6c vuong (H.4b).

e Mot s6 quy dinh co’ ban vé kich thwéc san da cau (H.5)

— San da cau 1a mot mat phang A S
cung, hinh chir nhdt, cé kich |, _ R
thudce: Dai 11,8S m, rong 6,10 m ' L f 3
tinh dén mép ngoai ctia cac duong 205m
i g d %_

— Pudng giira san, nam dudi ludi, 200m| 610m
chia d6i san thanh hai phan bang | |
nhau. 198m

— Pudng gidi han khu vuc tan céng i v

cach 1,98 m va ke song song véi
dudng gitra san.

LUYEN TAP
€ Luyén tap ki thuat di chuyén tién, Iii @ }

Hinh 5. So db kich thuwée san da cau

— D1 chuy?n tl’en, lui trén nira san. - ‘..f"; 1 1
— Dichuyén tién, lui theo hi¢u lénh ™ » B
(H.6). g %
Tép luyén canhan hoac theocap. —| 7 =
N " >

Hinh 6. Luyén tp ki thudt di chuyén tién, lii

@,,



0 Luyén tap ki thuat tdng cdu bang mu ban chan
— Tap luyén tur khong cau (H.7a)
dén c6 cau (H.7b), tir mot lan dén
nhiéu lan.
— Phoi hop ting cau bang dui va
mu ban chan (H.7c¢).

Tap luyén ca nhan, theo cap hoac
theo nhom.

(@) (®) ©

Hinh 7. Luyén tdp ki thugt tang cau bang mu ban chan

€ Bai tap phat trién thé Iyc
Bét nhay 16 ¢o qua cac 6 theo hinh
chir thip theothtu o1 -2 -3 —4

trong 10 — 15 giay (H.S). Tap luyén
ca nhan.

Hinh 8. Bdt nhay lo co theo 6 hinh chir thap

Q/TRO CHO'I VAN PONG BO TRO KI THUAT TANG CAU

Thi tdng cdu bang mu ban chan

Chuan bi: Chia hoc sinh trong
16p thanh cac doi déu nhau,

Cich choi: Moi dot thi, moi doi
ctr mot thanh vién dai dién thi dau
tang cau. Doi cé s6 ngudi thing
nhidu nhét s& thang cudc (H.9).

@ VAN DUNG

o Néu nhirng diém khac nhau gitra tang cau bang mu ban chan va tang cau bang dui.

Hinh 9. Thi tang cau bang mu ban chan

Vin dung ki thuét di chuyén tién, lii va tAng cau bang mu ban chan trong rén luyén
stc khoe hang ngay.

©



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

e Thuc hién duoc ki thust phat cau thap chin chinh dién bang mu ban chan.

o  Biét mot s6 diéu luit co ban trong mén D4 cau.

» Biét lya chon vatich cuc tham gia cac tré choi van dong phu hop vo1 mon
Pacau

« Biét nhén xét két qua va gitip d6 ban trong tip luyén.

» Khéi déng chung

e Bai tdp tay khong.
¢ Khoi dong cac khop.
e Bai tdp cang co.

Y Khéi déng chuyén mén

o Tang cau.
¢ Dalang chan: Pa lang chan ra trudc, da lang chan ra sau (H.1).

Hinh 1. Pa lang chan ra sau

€



o Ki thuat phat cau thap chan chinh dién bang mu ban chan
TTCB: Ding chan thuan dat phia sau, chan tru dat phia trudc. Tay bén chan thuan
cam cau, dé cau ngang that lung, cach ngudi 30 — 35 cm. Mt nhin hudng phat cau.

Thre hi¢n: Tung cau cao ngang nguc, cach co thé 40 — 45 cm. Chéan trude lam
tru, chin sau lang tir sau ra trudc, tir dudi 16n trén, mai ban chin dudi thang, tiép xic
vOi cau bﬁng mu ban chan khi cau cach mit sin 30 — 40 cm roi dot ngot dung lai,
than ngudi hoi lao v& trude. Khi cau roi chin, chan da cau budc vé trudc mot bude va
chuan bi cho dong tac tiép theo (H.2).

’
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Hinh 2. Ki thugt phat cau thdp chan chinh di¢n bang mu ban chan

Mét so diéu luat co ban trong mén Pa cau

Mot s6 16i co ban trong phat cau:

— Ngudi phat cau dimg ngoai khu vuc gioi han phat cau, giam chén vao dudng bién
ngang hay dudng gidi han phat cau.

— Phat caukhéng qua ludi hoic bay ra ngoai san dau.

— Phat cau cham vao df)ng doi, cham ludi hoac bat cir vat gi trudc khi sang phﬁn san
do1 phuong.



LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat phat cdu thap chan chinh dién bang mu ban chan
— Phat cau thap chan chinh dién bang mu ban chan tir khéng cau (H.3) dén
¢6 cau (H.4). Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhém.

a ) |
Hinh 3. Phat cau thap chan chinh dién bang mu  Hinh 4. Phat cau chinh dién bang mu ban chan
ban chan (thiee hién khéong cau)
— Phat cau vao 6 quy dinh: Thuc hién phat cau thap chan chinh dién bang mu
ban chan vao cac 6 quy dinh trén san (H.5, H.6).
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Hinh 5. So do phat cau vao 6 gan, xa Hinh 6. So do phat cau vao cac goc san
. ~ - -~ ~
o Bai tap phat triéen the lwc
— Dichuyén tién, lui trén nira san.
— Di chuyén ngang san. %
Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom. JIAY 4
A A
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Hinh 7. Di chuyén tién, liii va ngang san !8? }'.'



Q/TRO CHO'I VAN PONG PHAT TRIEN KHEO LEO

Pa cau trung dich
Chuén bi:
— Keé mot vach giéi han va dat gio dung cau cach vach g101 han tir 3 — 5 m.
Puong kinh miéng gio tir 30 — 40 cm.
—  Chia hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, dimg thanh hang doc sau
vach gid1 han.
Céch choi: Lan luot tumg thanh vién cta moéi doi tur tung cau va sir dung ki thudt

phét cau chinh dién bang mu ban chin d4 cau vao gié dung cau. Poi ndo ¢6 s6 qua cau
& trong gio nhidu hon sé thang cudc (H.S).

Hinh 8. Trd choi “Pa cau tring dich”

VAN DUNG

Néu dié"m khéc nhau giira phat cau thép chin chinh dién bang mu ban chan (H.9a) va
tang cau bang mu ban chan (H.9b).

(b)
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Hinh 9. Ki thugt phat cau thap chan chinh dicn bang mu ban chan va tang cau bang mu ban chan

Vin dung d4 cau trong tap thé duc budi sang, nghi giira gio, tap luyén ning cao
strc khoe.
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KI THUAT CHUYEN CAU BANG MU BAN CHAN

e Thuc hién dwoc ki thuit chuyén cau b?mg mu ban chan.

 Biét mot s6 quy dinh vé trang phuc thi dau mén P4 cau.

o Tu gi4c, tich cuc va biét gitp d ban trong tap luyén.

o Biét diéu khién to, nhom tip luyén va nhan xét két qua tap luyén.

» Khéi a6ng chung
e Bai tip tay khong.
e Khoi dong cac khop.
» Baitap cang co.

» Khéi déng chuyén mén

Pa lang chan: Pa lang chan ra trudc, ra sau va da lang chan sang ngang
(H.1).

Hinh 1. Pa lang chan sang ngang



o Ki thuat chuyén ciu bang mu ban chéan

TTCB: Hai chan rong bang vai, hoi chiing goi; than trén hoi nga vé trudc, mat
quan sat huéng cau (H.2a).

Thure hi¢n: Di chuyén t6i vi tri thich hop, nga ngudi vé& phia chan khong thuén,
chin thuan di chuyén tir sau ra trudc da vao cau sao cho diém tiép xac cau la 1/3 mu
ban chan phia trude, khi cau cach mat dat 30 — 40 cm, ¢6 chan dudi thang. Sau khi
caurdi chan, ha chin xudng trudc, vé TTCB, quan sat dudng cau toi dé thuc hién cac
dong tac tiép theo (H.2b).

Hinh 2. Ki thugt chuyén cau bang mu ban chan

e Mét sé quy dinh vé trang phuc thi ddu moén Pa cau

Trang phuc thi du ctia cau thi:

— Cac cau tha tham gia vao tran
dau phai mac quan ao thé thao
va ao bo trong quan.

— Giay chuyén dung thi dau (H.3).

— S6 40 quy dinh tir 1 — 15. S6
in trén ao phai ro rang, sé phia
sau cao toi thiu 20 cm, so phia
trudc cao to1 thidu 10 cm.

\ - .y a . £ r P
Hinh 3. Giay chuyén dung thi dau da cau



LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat chuyén cau bang mu ban chan

— Chuyén cau bang mu ban chin tir khéng cau téi ¢é cau (H.4). Tap luyén ca nhin
hoac theo cap.

Hinh 4. Chuyén cau bang mu ban chan

— Phoi hop gitra tang cau bang dui va chuyén cau bang mu ban chan. Str dung ki
thuat tang cau bang dui va chuyén cau bang mu ban chan chuyén cau qua lai.

Tap luyén theo cap (H.5) hoac theo nhom (H.6).

Hinh 5. Chuyén cau qua lai theo cdp Hinh 0. Chuyén cau qua lgi theo nhém

e Bai tap phat trién cac té chat thé luc
— Chay 30 m xuét phat cao.
— Bt buc ddi chan lién tuc (H.7).

Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

Hinh 7. Bdt buc d@bi chan

@.
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Q?Ro CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN KHEO LEO

o Chuyén cau tiép strc

Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p
thanh cac doi déu nhau, dimg thanh
hang doc sau dudng bién cudi sin va
mot ngudi hé tro dimg ¢ dudng gidi
han phat cau, doi dién bén kia ludi.

Céch choi: Nguoi hd tro ném cau
qua ludi té1 dudng gidi han (A), nguoi
choi di chuyén téi duong gidi han, thue
hién chuyén cau bang mu ban chén tra
lai nguoi ho tro, sau d6 di chuyén vé
cudi hang. Po6i nao hoan thanh trudc
sé thfmg cudc (H.S).

ef)é}i nao khéo nhit

Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p
thanh cac doi déu nhau, dimg thanh
vong tron. Moi doi mét qua cau.

Céch choi: Khico hidu [énh, ngudi
cam cau sir dung ki thuat phat céau
thip chan chinh dién bang mu ban
chan chuyén cho dong doi, sau d6 ca
doi lién tuc thuc hién do cau, ting
cau va chuyén cau cho nhau. Poi ndo
giir duoc cau & trén khong lau nhat s
thang cudc (H.9).

@ VAN DUNG
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Chia nhém thao luan nhimg diém
giong va khac nhau giira cac ki thuét
phét cau, chuyén cau va ting cau bang
mu ban chan.

Ung dung d4 cau trong tap thé duc
budi sang, cac trd choi giira gio, tap
luyén nang cao suc khoée (H.10).

a)

Hinh 10. Ung dung & cau trong cac hoat dgng
tap luyén nang cao sirc khoé



BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngir Giai thich Trang

Mgt bude chay dugc tinh tir khi mgt chin ,. n
cham dit t&i khi chan con lai cham dit. 14,23, 30, 33, 34, 61, 82

Chgy nhanh dan.

Sir dung b phan cia co thé (trix diu, c,
tay, chin) cham it phi

Bfng tic dap manh chﬁn sau, tao da
dura co thé tién vé phia trudc.

Canh trong cua ban chan, tinh tir ¢ chin 64, 65, 66, 67, 68, 69, 70, 71,

Sl t6i @t xwong ngon chan cii. 72 73 74 @5 76

Khi thyc hién ném rd, bong roi tay 56.75. 58. 59
»

N  Némrdmat tay ing mottay.

B{ng tic dwa bong roi khoi tay trong mgt 53 57
lin chuyén béng hoic ném rd. !

Diém tuéng tugng nim & chinh gilra co thé
va cin bnng cic b phin cia co thé (twong 19, 46, 53, 75
(g v&i vi tri cia rén trén co thé ngudi).

Ki thujt tao da khi bit diu chay.
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Mang cudc séng vao bai hoc
Pwa bai hoc vao cudc song

C%ch gido khoa Gido duc thé chét 6 dwoc bién soan theo
Chuwong trinh Gido duc phé théng 2018. Sach hwéng dan hoc
sinh tiép tuc cling cb va phat trién cac ki nang chadm séc strc
khoé, vé sinh than thé va van dong co ban, théi quen téap luyén
va ki ndng thé duc thé thao nhdm phat trién t6 chat thé Iyc, 1am
co s& dé phat trién toan dién va bdi dudng ndng khiéu thé thao.
Sach c6 ndi dung va hinh thirc trinh bay cac bai tap hap dan,
dé hiéu cung cac trd choi van dong sang tao, phat huy tinh tich
cwe, y thire tw tap luyén va van dung nhirng diéu da hoc dé tham
gia cac hoat dong thé duc, thé thao va sinh hoat hdng ngay cla
hoc sinh.

Cac tac gia sach la nhi*rng nha gido, nha khoa hoc giau
kinh nghiém va tam huyét trong Iinh vwc giao duc thé chét.

SACH KHONG BAN




