


LUU QUANG HIEP (T8ng Chu bién) — DINH QUANG NGOC (Chu bién)
DINH KHANH THU — MAI TH| BICH NGOC — NGUYEN VAN THANH

G id
I“o, c
(Sdch da duge BY udng B Gido dye va 3o 1o

phe duyst st dung trong co 53 gido duc phd thong
fal Quyst dinh 5 718/QB-BGDET ngdy 09/02/2021)

NHA XUAT BAN DAI HQC SU PHAM



DANH MUYC CHU VIET TAT VA Ki HIEU

H Hinh
TTCB Tur thé chuiin bi
VBV Vin dong vien
_ Pudng di chuyén
------ > Puong di chuyén cia bong hodc ciu

VS Puéng din bong

oA Hoc sin}? tham gia tap luyén
va thi dau theo nhom khic nhau
1 Coe mbe

‘ Cac em hdy gitr gin cén than cuén sach nay,
khéng viét, vé hodc t6 mau vao céc trang séch.




LOI NOI DAU

>

Céc em hoc sinh yéu quy!

Gido duc thé chit 1a mot mén hoc quan trong, gitp tang cudng
stic khoé thé chét va tinh than cho hoc sinh. Cudn séch Gido dyc thé chit 6
duoc bién soan theo hudng goi mé, voi ndi dung phi hop s& phat huy
kha nng tu duy, sing tao citacéc em trong hoat dong hoc tap varén luyén
sitc khoé ctia ban than.

Cubn sich duoc bé cuc thanh ba phin:

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

Phén Vin dong co ban dugc thiét ké thanh bon chi dé: Chay cue li
ngdn (60 m), Ném béng, Chay cu li rung binh v Bai tdp thé duc.

Phén Thé thao tie chon gdm ba chit dé v6i bamén thé thao khic nhau
dé cac em va gido vién ¢ nhiéu sy lua chon phit hop véi diéu kién timg
trudng, timg ving, dép {ing duoc s6 thich, ning luc khi tham gia cac
hoat dong rén luyén sitc khoé.

Théng minh, sing tao chinh 1 thé manh ciia c4c em. Mong céc em
hay tich cuc hoc tap theo hudng dén clia théy, c6 gido va coi cudn sach
Gido duc thé chdt 6 nhu mdt cam nang, don biy tao ngudn cam himg
dé phit huy kha nang tu duy, sng tao ctia minh trong vui choi varén luyén
sitc khoé.

Chiic chc em c6 nhirng gio hoc Gido duc thé chit that vui khoé va
dat két qua tét!

CAC TAC GIA



Chit dé | CHE BO DINH DUGNG,
TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

phit trién thé chit.

o DINH DUONG - YEU TG DAM BAO SUY SONG CHO CO THE

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

Hinh 1. Cde logi thiec phdm



9 GIA TRI DINH DUGNG CUA CAC NHOM THUC PHAM

Puong va dé ngot

Ngdi coe
vi ché phim

Hinh 2. Thap dinh dicéng

~ Nhém 1: Nhém thuc phim cé nguon nang lugng cao do chira nhiéu tinh bot va
vitamin nhém B.

— Nhém 2: N,
~  Nhém 3: Ngudn chét dam c6 gia tri cao, mudi khoang, sit va vitamin nhém B,

vitamin C, gidu chit khoang

~ Nhém 4: Sira I mot trong nhitng thuc phim toan dién, c6 gié trj dinh dudng cao va
cung céip nhiéu vitamin. Pho mat ¢ nhiéu chét dam.

—  Nhém 5: Nguon chét béo can thiét va cac vitamin tan trong chit béo.
~  Nhém 6: Nguon thyc pham chira chét dudng.

o CHE DO DINH DUONG TOT LAM TANG KHA NANG VAN BONG
Nén an tdi thiéu 3 biramot ngay: Sang, trua va toi (H.3). M bira cich nhau tir 4 dén
6 gi0 va nén dn vao mot gio nhit dinh.
Séng 6:30-7:30 Trra 11:30 - 12:30 T6i 18:30 - 20:00

Hinh 3. Thoi gian cdc bita an trong ngdy




Dinh dwéng rat cén thiét cho
co thé, dic biét 1 khi tham gia

Nhimg diéu chi § khi fin:

Tinh thin thoai mai, khéng nén
chit § vio viéc khac (H.4a).

Khéng nén voi vang (H.4b).

Ché g dinh dutng trute va sau Oy

Khi tp luyén thé thao (H.5)

Trudc khi tap luygn: Nén an trude khi tap luyén ti thiéu 120 phitt cac loai thue
phim chita cic chdt bot, duong: Chudi, banh mi, ngi céc,...

Sau Khi tap luyn: Nén an sau khi tap tir 30 — 40 phitt céc loai thuc phim chira
vitamin nhu: C4, sira, rau, qua,...

Cén cha y dn da bia, dang gidr
va Iwra chon loai thwe phdm

tap luyén thé duc thé thao.

Hay xdy dwng thuc don tot
dé dam bao ché dé dinh dwéng
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AR VAN DONG CO BAN

craas ]| CHAY CU LI NGAN (60 m)

Ki THUAT CHAY GIT'A (lUANG
VA cic BONG TAC B0 RO

«  Lam quen voi ki thuit chay gitra quang va thuc hién dwoc cac dong téc bo tro.

o Turgif, tich cuc trong tip luyén.

WKhoi aéng chung
« Bai tip tay khéng (H.1),
o Khoi dong cic khop, —§id-—
« Bai tap cang co (H.2). @
N\ 7
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Hinh 1. Bai tdp tay khong
WKhéi aéng chuyén mén X ;
© Chay chim, chay ting toc. w P @g @
} 4
(42

Hinh 2. Bai 1gp cang co

O
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@ KIEN T

oeiéi thigu ki thuat chay cw li ngan
— Céc cu li trong chay ngén bao gdm: 60 m, 100 m, 200 m, 400 m.
~ Chay ngin gém céc giai doan: Xudt phat, chay lao sau xuét phat, chay giira quang
vachay vé dich.

eKT thudt chay gilra quang
Danh tay vé trude, ra sau, doc theo thin minh va theo nhip chay ctia chin.
Tay dénh vé truéc hoi dwa vao trong, khi ra sau hoi dua ra ngoai. Ban tay nim
ho (hodc mé thang). Khi & vi tri cao nhét, canh tay va cang tay gan vudng géc,
ném tay ngang cam (H.3).

Hinh 3. Ki thugt danh tay

Chan chdng (chan trudc) tiép xiic vi dudng chay bang nira truéc ban chan.
Ban chan chii dong miét dét. Chan dap sau (chan sau) dudi nhanh, manh dua co
thé vé trudc, than ngudi hoi nga vé trude, mét nhin thang theo huéng chay (H.4).

Hinh 4. Ki thugt bude chan




e Céac déng tac bd tror

Ding tic bude nho: Khi thyc hién, nita truoe hai ban chan luin phién tiép xic
dét, co chan tha 16ng, than ngudi thing, hai tay phéi hop danh tw nhién (H.5).

Ping tic niing cao di: Chan tiép xic dit bang nira trude ban chan, ¢b chan tha
Iong, di gin vudng géc voi thin minh va cang chan, than nguoi thang, mdt nhin
theo hung chay (H.6).

Ping tac dap sau: Dap thang chn sau, dua co thé tién v truée. Dui chan trude
gan vudng goc voi thin ngudi va cang chén. Than ngudi hoi nga vé trudc, mat nhin
thing theo huéng chay (H.7).

&
Hinh 5. Bng téc budc nho Hinh 6. Déng tc ndng cao dii Hinh 7. Déng téc dgp sau

@

o Luyén tap cac bai tap bé tro’
 Chay buge nh
~ Tai ché thie hién dgng tic biede nho c6 @ic‘m i tay: Dimg hai chn song song,
hai tay ti vio diém o6 dinh, ngudi hoi nga vé trudc, giit tay c6 dinh, thuc hién chay
bude nhé tai ch (H.8). Tap luyén ¢ nhan.
~ Chay buée nho theo diwong thing (H.9). Tap luyén ca nhan, theo cip hodc
theo nhém,

Hink 8. Chay busc nho c6 diém t tay Hinh 9. Chigy buse nho theo dicong thing
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o Chay ning cao diri

— Tai chd thuc hién dong tac chay 5
ning cao dii theo nhip nhanh,
cham khéc nhau.

~ Chay ning cao dii theo duong
thing. i\

Hink 10. Chqy dap sau theo disng thing

Cic bai tap trén ¢6 thé tap luyén
c4 nhén, theo ¢dp hodc theo nhém.
o Chay dup sau

Chay dap sau theo duong thing (H.10). Tap luyén c nhan, theo cip hodc
theo nhém.

Luyén tap ki thuat chay gitra quang

o Tai ch ddnh tay
Pimg hai chan rong bang vai,
than ngudi hoi dd v& trudc, mét nhin
thing. Thuc hién dong tac danh tay
(H.3). Tép luyén ci nhan hojc theo
nhém ¢6 quan sit, nhin xét cho nhau.
o Chay theo dugng ké sin Hinh 11. Chay theo dicong ke sin
Luén phién chay nhanh theo duéng ké san. Khi chay, ban chan tiép xiic voi dudng
ke (H.11). Tap luyén ¢4 nhin, theo cp hogc theo nhom.

e Bai tap bé tros phat trién thé lwc

®

~ Bitcoc (H.12).
— Bit buc (H.13).
~ Chay tang tc d6 30 m.

Tép luyén cé nhan, theo ¢ap hojc theo nhom.

45 3

Hinh 12. Bét céc Hinh 13. Bt buc



g{mc‘) CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN SU’C NHANH

o Chay tiép sirc
Chuén bi:

Ké mét dudng thing lam vach xudt phat, dong thoi 1a vach dich. Dt mot
coc mdc cach vach xuat phat 15 — 20 m.
Chia hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, diing thanh hang doc
sau vach xudt phat; ngudi diu hang cam mot gay g6 hoac nhwa dai
khoang 20 cm.

Ciich choi: Khi c6 hiéu Iénh, cdc thanh vién ctia m3i ddi |
chay nhanh vong qua coc méc, quay vé chuyén giy cho nguoi
hoan thanh trudc s& thing cudc.

n phién cim ghy

1 ZE 15-20m v ‘

Hinh 14. Tr6 choi “Chay tidp sirc”

o Ngwéi thira thir ba
Chuén bi: Hoc sinh trong 16p
dimg thanh vong tron, hai ngudi mot

cdp dimg theo hang doc.

Céch choi: Chon mo
ngudi chay, mot ngudi dudi. Nguoi
chay dimg vio truSc mhém ndo,
ngudi dimg cubi nhém dé st tro
thanh nguoi dubi méi va nguoi dubi
tré thanh ngudi chay méi.




o Néu nhimg diém khac biét giita chay va di bo. Hinh ndo du6i day thé hién dong
tac chay?

Hinh 16. Diém khic bict gitea chay va di b§

Vin dung ki thudt chay cur li ngdn vao thyc tién: Rén luyén sic khoé, choi cic
mén thé thao, chay tri mua,... (H.17).

Hinh 17. Vin dung chay cie li ngdn trong thic tién



Ki THUAT XUAT PHAT CAo, ‘
CHAY LAO SAU XUAT PHAT VA CHAY VE DiCH

« Lam quen ki thuat xuét phét cao, ki thuat chay lao sau xudit phat va ki thuat
chay v& dich.

Biét mt s6 diéu luit co ban trong chay cu li ngin.

Tu giéc, tich cuc va doan két trong tip luyén.

WKhéi déng chung
« Bai tap tay khong
« Khéi dong céc khdp.
s :Biigpeangen

WKhéi aéng chuyén mén
o Chay cham, chay buéc nhs, chay ning cao diii, chay dap sau,
chay tang tc do.

() corvic o

o Ki thuét xudt phat cao
Thuyc hién theo khau 1énh:
“Vie ¢hd”: Chan thuin dat sat
sau vach xudt phat, chan sau cach
g6t chn truéc mot ban chn, thin
(C)

ngudi thang, hai tay dé truoc sau,
tay bén chin khong thuin dua ra
trude (H.1a).
“Sin sang”: Khuyu hai gi, chau truéc tiép dit bang nira trude ban chan,
chan sau kiéng gét, than trén nga vé trudc, hai tay co tur nhién (H.1b).
“Chay!”: Chn truéc dap manh dudi thing chin, chin sau dua nhanh vé
trudc, tay phoi hop tu nhién (H.Ic). @

Hink 1. K7 thigt udt p}m)‘ cao



9 Ki thuat chay lao sau xuét phat

Trong giai doan chay lao, chin

phia trude tich cuc ning dii vuon

dai ra truée v tiép xic dit bang nira

ban chan trude, chin sau dudi nhanh,

manh. Hai tay danh theo nhip buéc

chén va giam dan do nga cua than
trén (H.2).

Hinh 2. Ki thugt chay lao sauxudt phat

© Kithujt chay vé dich

O budc chay cudi cing, thuc hién
nhanh dong tic gip than vé trudc
danh nguc hodc két hop vira gip
than trén v6i xoay vai cham diy dich
(H.3), sau dé budc dai va dat nhanh
chén truéc vé phia trude d
bang. Sau khi vé dich, tiép tuc chay
giam tc do khong dimg dot ngdt,
than nguoi tré lai binh thuong.

Hinh 3. K7 thugit chay vé dich

OM{:t s34 diéu ludt co ban
~ Trong chay cu li ngfin, cac VDV phai chay theo duong chay riéng. VDV chay
ra ngoai dudng chay ctia minh s3 bj logi khoi cudc thi (H.4).
~ Céc trudmg hop VDV pham 13i xuit phat:
+ Xudt phat trudc so voi higu lénh ciia trong tai.
+ Khoéng tuin thi khiu 1¢nh “Vao chd” hodc “Sin sang” cia trong tai
+ VDV ¢6 hanh dong can tré cac VPV khac sau khi cé khéu 1énh “Vao chd”.

Hink 4. Vgn déng vién chay theo dicong chay ritng

®
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o Luyén tap ki thuét xuét phat cao

o Xudt phit mit hwong chay

Dimg hai chin song song, sit nhau, sit vach
xudt phat, nguoi thing, hai tay co tur nhién. Khi
¢6 hidu lénh xudt phit, kidng chin, nga thin
trén vé trudc, budc chin va chay nhanh vé
trude. Tip luyén ca nhan.

«  Xudrt phit vai hugng chay

Dirg hai chan rong bang vai, khuyu goi,
canh ngoai ban chan sat vach xut phat, vai
huéng theo hudng chay, hai tay budng tw
nhién. Thuc hién xoay thin va chin theo
hudng chay, budc chan vuet qua vach xudt
phat va chay nhanh vé phia truéc. Tap luyén
¢4 nhn, theo ¢dp hodc theo nhom.

Hinh 5. Xudt phat mgt husng chay

o Xudt phit lung hudng chay

Dimgchan trudc chin sau, chn th
sau, g6t chan sat vach xuit phat,
bang nita trwde ban chan, lung quay v& hudng
chay. Hai gbi hoi khuyu, hai tay co tu nhién,
than trén nga vé trudc.

Hinh 6. Xudt phat vai husng chay
Thuc hién chimg gdi, quay mit vé phia sau,
nhanh chéng xoay thin vachin (xoay sang phia
chan dit sau), budc chin vuot qua vach xuit
phit va chay nhanh vé phia trude. Tip luyén ca
nhéin, theo ¢3p hodc theo nhém.
« Xudt phit va chay lao sau xudt phit
Xudt phat cao va chay lao sau xuét phat
15 — 20 m. Tap luyén ¢ nhan, theo ¢3p hodc

e Hinh 7. Xudt phat heng hieong chay

e Luyén tap ki thuét chay vé dich
— Chay cham 6 — 10 m thuc hién dong tac danh dich.
— Chay tangtbc d6 10— 15 m thure hién dong téc danh dich.
Tép luyén ca nhan hodc theo nhom.

®



e Bai tap bd tro phat trién thé lwc

o Chay tai ché

Dimg tai chd, thuc hién chay
nhanh. Tdp luyén c4 nhin hodc
theo nhém.
o Chay lén dbc, xudng déc

Thuc hién chay 1én déc, chay
xudng ddc va két hop chay 1én doc
v6i chay xudng déc theo dia hinh tu
nhién (H.8). Tap luyén 4 nhan hodc
theo nhém.

Hinh 8. Chay Ién dbc, xubng déc

]
g{m‘o CHO1 VAN DONG PHAT TRIEN SUC NHANH

o Gianh c& chién thang
Chuéin bi:
— V& mot vong tron, ban kinh tir 30 — 40 cm, dat mot miéng vai dé (cd) vao giia
vong trom; v hai vach gi6i han song song, déi dién v6i nhau qua vong tron,
cach tam vong tron 8 — 10 m.
— Chia hoc sinh trong 16p thanh hai do
vach xuat phat. Biém so tir mét d

i déu nhau, dimg thanh hang ngang sau

Céch choi: Céc thanh vién clia hai ddi chay 1én gianh ¢ theo s6 duoe goi. Doi
mang c& dugc nhidu lin vé ma khong bi doi phwong cham vao ngudi s thing cue
(H.9)

i

i-,

Hinh 9. Tr6 choi “Gianh 6 chién thing”



e Tiép strc téc do
Chun bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh c4c doi déu nhau, dimg thanh hang
doc sau vach xuat phat. Khoang cach tir vach xuat phat tdi coc moc tir 15— 20 m.
Cich choi: Khi c6 higu 1énh, cac thanh vién ctia m6i ddi luan phién thuc hign
bat cc vong qua coc moc, sau dé chay nhanh vé cudi hang. Doi nao hoan thanh
trudc sé thing cudc

15-20m

Hinh 10. Trd choi “Tidp sikc t6c dg"

o Haly néu mot s trudng hop pham quy trong chay o li ngén,

9 Van dung ki thuit chay ngin trong céc trd choi vin dong va trong thyc tién
(H.11)
~ Céc trd choi chay nhanh, dudi by
— Céc mén thé thao khac nhau.
~ Céc cugc thi chay: Hoi khoé Phit Dong, céc giai chay phong trio.




Y.

Ki THUAT RA SUC CUGI CUNG VA GIf THANG BANG

oz

« Thuc hién duge giai doan ra sitc cudi cing va giir thang bang.
«  Biét lyachon céc bai tap b tro, tro choi dé luyén tip phat trién siic manh tay.
 Tu gidc, tich cuc trong tip luyén.

WKhoi aéng chung
o Bai tip tay khéng.
« Khi dong céc khop.
+ Bai tap cang co.
W Khéi aéng chuyén mén
© Ném bong ra trudc, ra sau bang hai tay (H.1).

o

(2) Ném béng ra truée (b) Ném béng ra sau

Hinh 1. Ném béng bang hai tay

)
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@ isi thisu ki thust ném béng
Ki thudt ném béng gom 4 giai doan:
— Giai doan chuiin bj
~ Giai doqn chay di.
— Giai doan ra sitc cudi
~ Giai doan giif thang bing.

e Céch cdm béng

Ban tay chm béng xoé rong t
nhién, béng tidp xiic vio phin ngén
tay va chai tay (H.2).

9 Giai doan ra st¥c cudi cung
Dimg chin trude, chin sau, chin
cling bén tay cam bong dat sau. Khi
thue hién, chin sau dap manh dét,
xoay than tir vai huéng ném thanh mét
hudng ném, két hop voi sitc manh ctia
tay dé ném bong di (H.3).

o Giai doan gil thang bang

o Nhdy dbi chin

Sau khi ném béng di, chin bén
tay khong ném bong dap dit, bat doi
chén, chan con lai va bit lén
mot bude ngdn, ban chan ti xudng dét,
ching gdi, ha thép trong tam, tay vung
tur nhién dé giif thang bing (H.4).

o Giit thiing bing bing chn trude

Sau khi ném bong di, chin bén tay
khéng ném bong (chan dit truée) ti
xudng dit, chimg gbi, ha thip trong
tam. Chén con lai hét 1én cao, ra sau,
‘hai tay phéi hop tw nhién dé giir thing
bang (H.5).

®

Hinh 2. Céch cdm béng

Hinh 3. Giai dogn ra stec cudi cting

Hinh 4. Nhay dbi chan

A

Hinh 5. Gii thang bang bang chan trusc



@ UYEN TA

o Luyén tap giai doan ra strc cudi cung va git thang bang
— Tapkhéng béng.
~ Tap voi béng (H.6).
Tép luyén cA nhén, theo cip hodc theo nhém

Hinh 6. Ra sicc cudi ciing va giir thang bang.
e Bai tap bé tro' phat trién thé lwc

o Bai tip kéo ddy chun

Cém day chun va thyc hién dong
tic ném béng (H.7). Tap luyén
c4 nhan,

o Tui ché ném bong tring dich

Tir tu thé ra sic cudi cimg thue
hién ném béng trimg dich (H.8). Tap Hinh 7. Bai tip kéo day chun
luyén ¢4 nhan.

Hink 8. Tgi ché ném béng tring dich




Q/TRO CHO1 VAN DONG PHAT TRIEN SU'C MANH TAY — NGUC

o Ném béng cdu mén
Chuéin

— Mot chumén, dt cach vi tri dimg ném bong tir 10— 15 m.
~ Chia hoc sinh trong 16p thanh céc di déu nhau.

Céch choi: Cic thanh vién ctia méi di lin luot sir dung ki thujt ra sitc cudi
cling va gii thang bing ném béng vao cau mén (két thic dong tac, chin khéng
duoc gidm vach). Doi nao ném dugc nhidu lan vao ciu mén hon s8 :héng cude
(H.9).

45T
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e Kéo co tap thé Hinh 9. Tr6 choi “Ném bong cdu mon”
Chuén

— Mot diy c6 duong kinh
2 2,5 cm, dai toi thiéu 15 m.
—  Chia hoc sinh trong 16p thanh 4
hai d9i déu nhau, dimg doi
dién va céch nhau 3 m. Ké mot
dutng thing chia khoing céch _
giita hai d0i thnh hai phin Hinh 10. Tré choi “Kéo co tp thé"
bang nhau 1 1,5 m.
Cfich choi: Khi ¢6 hidu Iénh, hai di thyc hién kéo diy v& phia minh, doi nio
kéo duoc diém giita clia sgi ddy (c6 d4nh dfu) vurot qua vach gi6i han bén doi minh
5% thing cudc (H.10).

@ DUNG

Vin dung i thuit ném béng trong
cac tro choi van dong, hoat dong vui
choi giai tri: Tro choi “Ném tring
dich” (H.11). Hink 1. Trd choi “Ném triing dich”
&y




Ki THUAT CHAY PA

i dung chay da trong ném béng.

Tu giéc, tich cuc va doan két trong tap luyén.

WKhoi dong chung
« Bai tap tay khong
o Khoi dong cic khop.
« Bai tip cang co.

WKhoi dong chuyén mén
 Chay buéc nhé, chay ning cao dii, chay tang toc
 Taichd ném béng ra trudc (H.1).

Hinh 1. Tai ché ném bong ra triedc



() weric o

€@ chuin b chay aa

TTCB: Ditng chin truéc, chin sau, chan truse dimg bing ca ban chan, chin bén

tay cém béng 6 phia sau kiéng gét. Tay thuin cém béng cao ngang tai, long ban tay

va béng hudng ra trudc, tay con lai

dé tur nhién, mét nhin vé phia trudc.

@ chayaa

Tir TTCB, thuc hign chay 6 — 8

bude da (mot budc chay da bang

hai bude di thudng) v

oc do tang

dén cho dén khi thuc hién bon bude
dacubi (H.2).
Bén bude di cudi (H.3)

Budc 1: Chan cling voi tay cam
béng budc ra trude, khi chin cham
dét mui chan hon chéch ra ngodi,

tay cim bong dudi ra trudc vong Hinh 2. Chay da
xubng duoi.
Budc 2: Tiép theo chan khac bén voi tay cam bong budc ra trude, mii ban chnu

chéch huong vao trong, dong thoi xoay vai chéch theo hudng chay. Tay cim
bong tiép tuc dua xubng thip — ra sau.

Bude 3: Tiép theo chan cing bén véi tay cim béng bude ra trude, ban chan hoi
chéch ra ngoai. Than trén nga ra sau, vai va mat theo huéng ném.

Busc 4: Sau khi chn cig bén v6i tay cim béng cham dit, nhanh chong buoc
chén kia ra trudc dé chuin bi thyc hién giai doan ra siic cudi cung

Buroc | Buoc 2 Buoc 3 Buoc 4

Hinh 3. Bon busc da cudi



o Luyén tap ki thudt chay da
— Chay tang toc do theo duong thing (10— 12 m),
— Cam béng chay tang toc do theo duong thing (H.4).

A

10-12m 1

Hinh 4. Cdm béng chay tang téc 4§ theo dicong thing
~ Tap budc 3, 4 trong bon budc da cudi.
~ Tap bon budc da cudi.
~ Tapchay toan d.
Céc bai tip trén ¢6 thé tip luyén ¢4 nhan, theo cap hogc theo nhém.

e Bai tap bd tros phét trién thé lwc

~ Chay nang cao diii tai chd va di chuyén theo duong thing.
~ Lap lai chay nhanh 10 — 12 m két hop v6i di bo 10 — 12 m trén dudng thing.

@



g{rRo CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN SU’C NHANH

@ ousibit theo cap

Chuén bi: Chia hoc sinh trong 2m 15-20m
16p thanh hai doi déu nhau. Thuc =
hign nhu so dd hinh 5. Al @
o g

Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh, ca
hai cling xudt phat, ngudi phia sau
c6 ging chay cham tay vio ngudi
chay trude. Doi ndo ¢6 nhidu thanh o —
vién chay vé dich hon s& thing cudc.

© Nnztqua
Chufn bi:
— G A khong béng, gio B c6 béng dugc dit theo so dd hinh 6.
~ Chia hoc sinh trong I6p thanh céc doi déu nhau.

Hinh 5. So d6 trd choi “Buéi bat theo cdp”

Cich choi: Cic thanh vién trong méi doi thuc hién chay chuyén béng tir gio B vé
gi6 A. Doi ndo iy dwoc nhidu bong hon s2 thing cudc.

[ e

@

10-12m

Hinl 6. Trd choi “Nhdt qua”

o Hay cho biét ki thuit ném bong gém nhimg giai doan ndo.

Vian dung kT thuit ném béng trong céc trd choi vin dong va cac mén thé thao
Kkhac nhau: Béng 16, béng ném,...



PHOI HOP CAC GIAI DOAN NEM BONG

Thyc hién duoc ki thut ném bong.
«  Bibt mot s6 quy dinh v& béng va san trong ném béng.
«  Tich cuc, tw gidc trong tap luyén va biét diéu khién t0, nhém trong tap luyén.

WKhoi aéng chung
o ity Shiing
o Khoi dbugkhiop.
« Baitipcangco.

WKhoi dong chuyén mén
© Chay butc nhé, chay ning cao dii, chay tang to
 Taichd thuc hién giai doan ra sitc cudi cling khéng c6 béng va gii thang bang,

o Phai hop cac
Tir TTCB, thuc hién ki thut ném bong: Chuan bi, chay da, ra sic cudi cing
va giir thang bang.

I{A

TTCB Chay da Rasite cudi cting ~ Gi thang bing

Hinh 1. Céc giai dogn ki thugit ném béng



e Mot s8 quy dinh vé bong va sén trong ném béng
— Béng: Hinh
~ Dudng chay di ném béng rong 4 m,
dai toi thiéu 25 m.
— San ném béng hinh phéu véi goc
29°(H.2).

LUYN

o Luyén tap cac giai doan ki thuat ném béng

, nang 150 g.

Hinh 2. S0 d3 sdn ném bong

o Tui ché tip giai dogn ra sirc cudi ciing va giit thing bing

Thuc hién giai doan ra sitc cudi cimg ném béng manh vé phia trudc va giir thang
bng Tép luyén ca nhén, theo cip hodc theo nhom.
o Phéi hgp bon bude di cudi vdi ra sike cudi ciing va giir thang bing

Lén luot di chuyén tién v& phia truéc, thuc hién nhidu lan dong tac phdi hop bon
bude da cudi voi ra siic cudi cing va giif thing bing (H.3). Tap luyén ca nhén, theo
cdp hodc theo nhém.

L

Hinh 3. Phdi hgp bén busc da cudi véi ra sic cudi cing va gite thiing bing

@ Luyén tap phi hop toan b ki thust
Ludn phién thyc hign ki thut ném béng hoan chinh theo trinh fy: Tap khong béng
i o Béng T huyén ch nbin; theo cép hok theo nibm.



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

Chay tiép strc ném bong tring dich
Chuén bi:
— Mt cumén, dat cach vach gi6i han ném bong tir 15— 20 m.
~ Chia hoc sinh trong 16p thanh céc doi déu nhau, ditng thinh hing doc tai vach
xudit phat.
Cich ch

Khi c6 higu [¢nh, lan luot timg thanh vién ctia mdi doi chay nhanh vé phia trude
vach gi6i han va thc hién ki thudt ném béng vio cau mén. Sau d6 chay nhanh vé
chnm tay vao ngudi uep theo. Doi hoan thanh trudc va cé s lan ném béng vao
ciu mén nhidu hon 3 thing cudc (H.4)

Hinh 4. Tr6 choi “Chay tidp sirc ném béng tring dich”

@ DUNG

o Van dung ki thuat ném béng vao cdc trd choi di chuyén, ném bong.

€ Hay ndumt <6 quy dinh vé bong trong mén Ném bong




o Thyc hign duoc ki thut chay trén dudng thing va trén dudng vong trong
giai doan chay giita quang.
« Tich cuc, tur gidc va biét dong vién ban trong tip luyén.

WKhéi aéng chung
o Bai tip tay khéng.
« Khoi dong céc khop.
« Bai tip cang co.

WKhoi adng chuyén mén

e Cic ndi dung: Chay budc nhd, chay ning cao di, chay tang toc do.

@ KIENTH

o Gi6i thidu chung vé ki thuat chay cw li trung binh
Chay cur i trung binh 14 néi dung chay c6 doan dwong dai tir 500 m dén 2000 m.

ic M6I

Chay cur i trung binh duoc chia thanh 3 giai doan:
— Xuit phat va tang tdc do sau xuét phat.
— Chay giita quang gom:
+ Chay trén dudng thing
+ Chay trén dung vong.
— Chay vé dich,

@



9 Ki thuét chay gitra quang

o KT thuit chay trén duomg thing (H.1)
Pong tic chin va thin nguwoi:

Khi chay, than trén hoi nga vé trudc,

dua co thé vé phia truoc, ddng thoi

chin trude tich cuc ning dui ra

trude. Lic nay cang chin sau hoi hit

1én, co gdi va dua dui ra trude thanh

chan trude. Sau d6 ha dui, cing chan

dua vé trude, tiép dit bang nira trude Hinh 1. K thugt chay trén dimg thing.
ban chan.

Bﬁng tdc tay: Canh tay va cang tay gan vudng géc, ban tay dé tw nhién hoac
ném ho. Hai tay danh ra trude, vé sau theo nhip chay ciia chin.

o Kithuiit chay trén duing vong (H.2)

Pong tic chin va thin ngudi:
Khi chay, thin trén hoi nghiéng vao
phia trong, mii ban chin hoi xoay
vio trong

Ping tdc tay: Tidp tuc duy tri
dong tic ban tay, canh tay va cing
tay gin vubng géc, hai tay dnh theo
nhip budc chay, tay phia ngoai vung
‘manh hon,

LUVN

o Luyén tap ki thuat chay trén dwong thang

o Tyi chg dinh tay

Dimg chin trude chin sau, hai tay
co tur nhién, thyc hién dénh tay.
Chay chiim theo dudng thing
Chay chim theo dudng thang thuc
hién danh tay theo nhip budc chay.
Chay trén dudng ké thing

Hinh 3. Chay trén dieing ke thing

Khi chay, ban chan tiép xtic v6i dudng ké (H.3).
Céc bai tdp trén 6 thé tap luyén cé nhan hodc theo cap.



e Luyén tap ki thudt chay trén dwong vong
o Chyy thay d5i bin kinh duong vong
Chay trén dudng vong c6 ban kinh 16n, sau ddi din sang duong vong cé ban
kinh nho hon (H.4). Tap luyén ca nhan hofc theo cap.
a

Hinh 4. Chay thay di bin kinh dieéng vong

o Chay tir duing thing vio duong vong va ngwge lui
Chay tang toc do 30 — 50 m tir dudng thing vao duong vong va chay tir
dudng vong ra duong thang. Tap luyén ca nhan hoac theo cap.

e Bai tap bé tro phat trién sirc bén
Két hop chay v6i di bo: Chay nhanh két hop v6i di bg tir dudng thang vio
dudng vong va nguoc lai, lién tuc trong vong 5 — 7 phit (H.5).

Tap luyén c4 nhén, theo cap hodc theo nhom

!

Hinh 5. Két hop chay voi di b3

@‘



Q/TRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN SUC BEN

Kién tha méi

Chuén bi:

~  Dung cy: Hai gié dung béng, xép & céc vi tri nhu hinh 6.

~ Chia hoc sinh trong 16p thanh hai dgi déu nhau

Cich choi: T vi tri gio A, cic thanh vién clia méi doi lan lugt chay va
chuyén béng tir gio B vé gi6 A trong thoi gian 3 — 5 phit. Doi nao chuyén dugc
nhiéu béng hon s& thing cudc

15-20m
Hinh 6. Tr6 choi “Kicn tha mi”

@ VAN DUNG

Trong hinh 7, ban nao thuc hién
diing ki thujt chay cwr li trung binh
trén duong thing.

Vin dung ki thudt chay cu i trung
binh trong céc tré choi van dong va
rén luyén siic khoé.

&

/(b)
Hinh 7. Mgt s6 dgng téc chay



Ki THUAT XUAT PHAT
VA TANG TOC B) SAU XUAT PHAT,
Ki THUAT CHAY VE icH

u n dugc ki thuat xudt phat va tang toc do sau xuat phat, ki thudt
chay vé dich.
+  Biét duoc mét s diéu luit co ban trong chay cu li trung binh.
« Biét lya chon va tham gia céc trd choi vin dong phit hop c6 tmg dung
ki thuit chay cu li trung binh.
WKhoi aong chung
« Baitap tay khong
 Khoi dong cic khop.

* Bai tap cang co.

WKhoi dong chuyén mon
o Céc noi dung: Chay budc nh, chay ning cao dii, chay tang toc do,.

(D) i

@ «i thuat xudit phat va tang téc a5

sau xudt phat
“Vio ch§”: Dimng thing, chan thuin .

dimg truéc ngay sau vach xudt phat, >
miii chan khong thujn céch gét chan () ®) ©
thudin khoang hai ban chan, hai gbi hoi
chiing, hai tay co tur nhién, tay trudc, tay
sau, than ngudi do vé trudc (H. 1a).

Hinh 1. K7 thudt xudt phé va ting toc dg
sau vudt phat

“Chay!”: Hai chan dap manh, chin truoc dudi thing, do ngudi vé phia trudc,
hai tay danh tu nhién theo nhip budc chdn, chan sau buéc qua vach xufit phit, chay
nhanh v& phia truée (H.1b). Lic nay do dai cac budc chay tang dan, giir do nga
théan dé tang toc do chay (H.1Ic). @



@ Kithuit vé chay dich

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

9 Mot s3 didu lut co ban

~ Trong qué trinh chay, VDV khéng
dugc x6 diy hoac ngan can dé chan
budc chay ctia cic VDV khac. Cac
VDV vi pham & bi trudt quyén thi
dhu (H.3).

— VBV duoc coi la vé dich khi c6 bit
ki b phan nao clia co thé trir dau,
¢ tay, chén, ban tay, ban chén cham
dich. Hinh 3. X6 ddy, ngdin can khi chay

o Luyén tap ki thuat xuat phat va chay téng toc d6 sau xuat phat
~ Tép tu thé “Vao chd” chay theo khiu l¢nh.
~ Tép xuét phit cao va chay nhanh 20 — 30 m.
~ Tiap xuéit phat cao va chay tang toc do tai dau dudng vong voi e li tir 30 — 40 m
(H4).
~ Tap xudit phat cao va chay tang tc do tir dudng vong ra duong thang.

Céc bai tap trén c6 thé tap luyén cd nhan, theo ¢ap hodc theo nhém.

e

Hinh 4. Xudt phét cao vi téing téc 45 vio dieing vong



e Bai tap bd tro phat trién thé luc
— Tai chd chay ning cao dii theo nhip v4 tay (H.5). Tap luyén theo cip hodc
theo nhom.
— Chay trén dia hinh ty nhién trong thdi gian tir 3 — 5 phit (H.6). Tap luyén theo
cp hoc theo nhom.

Hinh 5. Tgi ché chqy nng cao diii Hinh 6. Chay trén dia hinh tie nhién

g/'mo CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN SU'C NHANH VA SUC BEN

Du ngoan khap noi

Chuén bi:
—  Chon didu kién dia hinh ty /f \;\Jﬁ

nhién phit hep. Dat ba gio cd

¢6 mau sic khac nhau tai ba
dia diém khac nhau. Diém xuéit
phit chinh la diém dich
~  Chia hoc sinh trong 16p thanh
céc doi déu nhau.
Cich choi: Tir vi tri xudt phat, tét
ca thanh vién cta cic di dong loat

/ 3
chay t6i céc diém ldy ¢ mang vé dich

theo so' do (H.7). Doi nao hoan thanh Hinh 7. Tré choi “Du ngoan khdp noi”
trudc s& thing cudc.

@ N DUNG

Van dung ki thuit chay cur 1i trung binh trong thyc tidn rén luyén stic bén: Chay
trén dia hinh tw nhién, chay trén méy tip, ..



BAI TAP THE DUC

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

() ok

 Thyc hién ding tir nhip 1 dén nhip 16 ciia bai Thé duc lién hoan 32 nhip.
«  Biét diéu chinh, stra sai dong tic théng qua nghe, quan sét va tap luyén.

« Hing hai, tich cuc, doan két trong tap luyén.

WKhéi aéng chung
 Chay cham.
« Khéi dong cic khop.
WKhéi aong chuyén mén
* Dong tac tay bit chéo trudc bung va bit chéo trén dau (H.1).
* Dong tac tay trudc (H.2).
 Dong tic tay ngang (H.3)

Hinh 1. Dng tic tay bit chéo  Hinh 2. Déng téc tay trude  Hinh 3. Déng téc tay ngang
triedc bung vix bt chéo trén ddu




() ceric o

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

TTCB: Ditng nghiém (H.4).

Hinh 4. TTCB

Nhip 1 Nhip 4
Hinh 5. Tie nhip 1 dén nhw 4
Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:

Hai chin bt tich Bt tu chan \d  Haichinbittich Bt thu chin v

1ong bang vai, hai tay  tay vé TTCB. ong bing vai, hai tay vé TTCB.
dua tnrée, long ban tay dang ngang, long
tay huéng vionhau. Bty

Nhip 5 Nhip 6 Nhip §
Hinh 6. Tie nhip 5 dén n}np 3
Nhjp5: Nhip6: Nhjp7: Nhip8:

Hai chn bit tich ~ Bit thu chan va  Thyc hién nhu  Thye hién nhu
rong bing vai, hai tay  tay vé TTCB. nhip 5. nhip 6.
quangangén cao,hai
ban tay v6 vionhau.

O



Nhip 9

Nhip 9:

Chin trdi bude
sang ngang t0ng
hon vai, hai tay dang
ngang, long ban tay
sip.

Nhip 13

Nhip 13:
Thye hién nhu
nhip 12 nhung ddi

Nhip 10

Nhip 11

Hinh 7. Tie nhip 9 dén nhjp 12

Nhip 10:

Hai ty vong
xubng dusi bit chéo
truée bung s do
dua qua truée Ién cao.

Nhip 14

Nhip 11:

Hai tay ha thinh
tr thé dang ngang,
long ban tay sp.

Nhip 15

Hinh 8. Tir nhip 13 dén nhip 16

Nhip 14:

Chan phai dudi,
hai chin thing, gdp sit chin phdi, thin
than  vubng goc, a
hai tay dang ngang,

long bin fay s
mit huéng tnrée.

Nhip 15:
Chan trdi thu

nguoi thing, hai tay
chéch cao, long bin
tay huéng vao nhau.

Nhip 12

Nhijp 12:

Chan trdi khuyu
261, chin phai thing,
gip thin vin minh
sang trdi, ban tay phai
cham o6 chan tréi, tay
trdi dua lén cao, mit
huéng truée.

Nhip 16

Nhip 16:

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



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

Tap tir nhip 1 dén nhip 16 theo nhip
nhanh, cham khéc nhau (H.9 va H.10).

—  Tap tir nhip 1 dén nhip S.

—  Tép tir nhip 9 dén nhip 16.

—  Téptirnhip 1 dén nhip 16.

Tép luyén c4 nhan, theo cap hodc
theo nhém.

Hinh 10

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

ChuAn bi:

— V& trén mit ddt hai duong ké,
rong 20 — 30 cm, dai 4 — 5 m mé
phong ciy ciu. Mdi doi mot cai
vot bong ban va mdt qua béng
caosul50g

~  Chia hoc sinh trong 16p thanh
hai d9i, dirng thanh hang doc sau Hinh 11. Tré choi “Vén chuyén qua cau”
vach xudt phat. Nguoi du hang
cam vot bong ban vabong (H.11).

Van chuyén qua ciu )i'}

Thyre hi¢n: Khi ¢6 higu 1énh xudt phat, lan luot timg thanh vién thuc hign cim
vot béng ban giff qua béng & phia trén, chay nhanh trén dudng ké, vong lai chuyén
cho ngudi tiép theo. Trong qué trinh di chuyén, néu ngudi nao lam béng roi rakhéi
vot bong ban s3 phai thyc hién lai lugt choi ciia minh. Doi nio hoan thanh trude
s& thing cudc.

@ N DUNG

Tap luyén bai Thé duc lién hoan 32 nhip (tir nhip 1 dén nhip 16) vao budi sang
hodc thé duc gitta gio' dé co thé khoé manh.



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

ip 17 dén nhip 32 ctia bai Thé duc lién hoan 32 nhip.

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

Ty gidc, tich cuc va biét diéu khién t5, nhom tap luyén va nhan xét
két qua tap.

WKhoi aéng chung
« Chay cham.
« Khoi dong céc khop.

01 déng chuyén mén
Khéi d6ng chuyén moi

Di chn ngang (H.1): Dimg trén mot chan, chin kia vit chéo phia trudc.
Di chan vit chéo sang ngang. Thue hign lién tuc nhidu 1in sau dé ddi chan.

Hinh 1. D chin ngang



() weric o

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

p

TTCB: Tu thé két thic nhip
16 ciia bai Thé duc lién hoan 32

nhip (H2).

Hinh 2. TTCB

gplh; SN

Nhip 17 Nhip 18 Nhip 19 Nhip 20
Hinh 3. Tie nhip 17 dén nhip 20
Nhip 17: Nhip 18: Nhip 19: Nhip 20:
chan  bit

Ubn lung, ngita V& tu thé dimg ~ Ngbi tén hai  Hai
du, hai tay mé thang, hai tay got chan, hai tay dudi ra sau thanh
ngang, long ban chong héng. chong trudc bang tw thé chong sdp,
tay ngira. ca ban tay, mat than thang, hai

huong truoc. chan khép, mit
huong truoc.

)

Nhip 25 Nhip 24

Hinh 4. Tir nhip 21 dén nhip 24

Nhip 21: Nhip 22: Nhip 23: Nhip 24:
Hai chin bit  Haichinbitthu  Haichinbitthu  Ding thang vé
vé twthé nhip 20.  vé twthé nhip 19.  TTCB.

tach rong bang vai.

@



Nhip 25 Nhip 26 Nhip 27 Nhip 28
Hinh 5. Tir nhip 23 dén nhip 28

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

Chan tréi dua  Chin ha, fay thu  Thye hign nhu  Thye hitn nhu
sang ngang, hai véTTCB. nhip 25, nhung d6i nhip 26.
chan thing, hai tay bén.

dang ngang, long
ban tay sip.

Nhip 29 Nhip 30 Nhip 31 Nhip 32
Hinh 6. Tir nhip 29 dén nhip 32

Nhip 29: Nhip 30: Nhip 31:
Chin kidng got,  Got chan ha,  Ding thing, hai V& TTCB.

hai tay qua ngang khuyugdihaitayha tay dang ngang,

lén cao thanh tr thé qua ngang bit chéo long ban tay sip.

chéch cao, long bin  trrée bung,

tay huéng vao nhau.

&



@

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

Tép tir nhip 17 dén nhip 32 theo
nhip dém nhanh, cham khic nhau
(H.7)

. o/ \&/
~  Téptirnhip 17 dén nhip 24 P Casd R
~ TaptiEnhip 25 b nhip 32 i i \ l :
—  Téptir nhip 17 dén nhip 32.
—  Tip bai Thé duc lién hodn

32 nhip.

Tap luyén c4 nhan, theo cap hoac Hinh 7
theo nhém.

fg/TRo CHO'I VAN DONG PHAT TRIEN KHEO LEO
o Ai 1am dung nhat
Chuén bi:
~ V& mdt hinh vudng, mdi canh 3 m va chia d6i thanh hai hinh chi nhdt. V2
hai vach xudt phét céch khu hinh vuéng 4 — 5 m (H.S).
—  Chia hoc sinh trong 16p thanh hai doi déu nhau, mdi ngudi mang mot ma so.
Ciich choi: Cic thanh vién ctia méi doi chay i 6 cia doi minh theo ma s6
duoc goi, thyc hign cic dong tac theo yéu ciu roi chay vé vi tri ban diu. Doi nio
hoan thanh diing, dep duge diém cao hon s¢ thing cudc.

Hinh 8. Trd choi “Ai lam diing nhdt”



9 Nhém nao nhé bai nhat
Chia hoc sinh trong 16p thanh cac d9i déu nhau, thyc hign cac nhom dong tic tir
nhip 1 dén nhip S, tir nhip 9 dén nhip 16, tir nhip 17 dén nhip 24 hodc tir nhip 25
dén nhip 32 theo yéu cau ctia gido vién. Doi nio ¢6 s thanh vién nho bai nhidu
hon s thing cudc (H.9).

Hinh 9. Tro choi “Nhom nao nhé bai nhat”
@ VAN DUNG

o Bai Thé duc lién hoan 32 nhip 6 thé tap luyén trong nhimg truong hop nao?
— Tép thé duc budi sang, tap thé duc giita gio.
— Dong didn thé duc
— Thi déu va biéu dién.

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




euins THE THAO TU CHON

BONG RO

xl THUAT CHAY NGHIENG VA TAI CHO
DAN BONG

« Thuc hign duge ki th
thép tay.
Biét mot s0 quy dinh trong dan bong.
Ty gidc, tich cuc trong tap luyén.
WKhei dong chung
« Baitip tay khéng

chay nghiéng va ki thuat tai chd dn béng cao,

« B tip cang co.
 Chay cham, chay tang toc do.

WKhei dong chuyén mén
Chuyén béng qua hai tay (trén diu, trude mat, hai bén) (H.1).

Hinh 1. Chuyén béng qua hai tay



(D) werric o

OKT thuat chay nghiéng
Ban chin theo hudng chay, thin
ngudi xoay nghiéng sang mot bén dé
quan st (H.2).

eKI thuat tai chd dan béng
o Tui ché din béng cuo tay

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

Thye hign: Cic ngon tay va chai
tay tiép xiic bong, long ban tay khong
cham béng. Khi dn béng, gbi hoi
ching, ha thip trong tim. Ludn din
bong gin sit voi co thé (H.4). D nay
ciia béng cao ngang hong.

C i [ " Hinh 3. TTCB  Hinh 4. Tgi chd dan béng cao tay
o Tuaichj din bong thip tay

TTCB: Dimg chan trude, chan sau,
rong hon vai, ching gbi, hai tay cim
bong léch v& phia tay dan béng.

Thure hign: Liy khup khuyu tay lam

Bong iep xtic v6i mat it ¢ phia trude
mat, gan vé phia chan dat sau (H.5). Do
niy clia bong cao ngang gbi.

Hinh 5. Tai ché ddn bong thap tay

OMQQ $6 quy dinh trong dan bong
« Duoc phép ding mot tay (tréi, phai hogc luén phién hai tay) dé din béng.
+ Khéng dugc ngira ban tay tiép xiic béng khi dang din béng.
« Dimg hai tay tiép xiic béng dé dan bong s& bi pham luit dan bong.
« Khi pham luit dan béng, doi phuong duge quyén phat béng bién.



(§9) 0

o Luyén tap ki thuat chay nghiéng
o Chay nghiéng theo dugmg vong cung
Sir dung ki thuit chay nghiéng
chay theo dudng vong cung, via
chay vira quan sat mot diém c6 dinh
hodc di dong.
Tép luyén c& nhan hogc theo cap.

Hinh 6. Chay nghiéng theo dieong vong cung

9 Luyén tap ki thuat tai chd dan bong

o Tuichd din bing cao, thip tay
_Dimg hai chin song song, rong A /
bang vai. Thyo hién dén bong cao va %
thp tay. Tép ca tay phai va tay trai .
(H.7). !
Tap luyén ca nhan, theo cap hoac v
theo nhém. Hinh 7. Tai ché dan bong cao, thdp ray

o Taichd din bing bing tay thudn vi tay khdng thudgn
Dimg chin truée, chan sau, gdi hoi ching. Tay bén chan dit sau thue
béng, tay con lai co tur nhién, huong ra trude. Tap dén bong bing tay thuan, sau do
chuyén sang tay khong thuin (HLS).
Tép luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhém.

én dan

Hinh 8. Tqi ché ddn béng bing tay thudn v tay khong thugn




g{rgo CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHEO LEO
o Chay tiép sitrc
Chudn bi: Chia hoc sinh trong ool
16p thanh hai d9i, ding thanh hang
doc cudi san. D D C) q da
Céch choi: Khi ¢6 higu 1¢nh, lin AAA|
luot timg thanh vién chay nhanh

véng qua coc méc vé dich. Boi ‘Hinh 9, So @ 175 choi “Chay
ndo hoan thanh trude s& thing cudc
(H9).
e Déan - pha bong
Chudin bi: Chia hoc sinh trong I6p thanh timg cap, m3i nguoi mot bong.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1¢nh, nguoi choi thuc hién vira din béng vira tim cach
pha bong clia ddi phuong. Ai giir duge béng va pha duoc bong ddi phuong s&
thing cudc.

Hinh 10. Tvd choi “Ddn — phé béng”

@ N DUNG

Hay néu su khic nhau vé tu thé than ngudi trong ki thuat chay nghiéng va
chay thuong.

Van dung ki thuit tai chd din béng trong mt s6 tro choi van dong va hoat
dong vui choi.




Ki THUAT DAN BONG THEO BUGNG THANG

«  Thuc hién duge ki thuit dan béng theo dudng thang.
« Biét mot sb quy dinh co ban ciia Luit Chay budc.
« Tich cuc va biét gitp dd ban trong tap luyén.

2 Khéi a6ng chung
< i ey hiting,
 Baitapcang co
« Chay cham, chay tang toc do.
W Khéi déng chuyén mén

o Chuyén bong qua hai tay vong quanh déu, hong va chan (H.1).
© Taiché dan béng cao, thép tay.

Hinh 1. Chuyén béng qua hai tay




(D) werric o

o Ki thuat dan bong theo dwong thang

Chay thing, ban chin huéng theo huong chay. Sir dung ciing tay, b tay va cic
ngén tay din béng. Ban tay tiép xiic & phin trén va sau béng (H.2).

b A

Hinh 2. Ki thudt ddn béng theo dieing thing
9 Mét s quy dinh co’ ban cta Luat Chay bwéc

« Khéng duoc cam béng trén tay di chuyén qua hai budc.
« Khi pham Lugt Chay buc, ddi phwong dugc phit béng bién.

LUV NT,

€ Luyén tap ki thust din bong theo durong ke thing
o Dichuyén trén duomg ke thing din bong

Chan tiép xiic v6i dudng ké, bong tiép xic bén ngoai dudng ké vé phia tay dan
béng (H.3).
* Dichu;

1 din bong tidp xiic vio duomg ké thing

Béng tiép xiic voi duong ké, chan di chuyén bén ngoai duong ké vé phia tay
khéng din béng (H.4).

Céc bai tap trén c6 thé tap luyén c4 nhan, theo cip hogc theo nhém.

Hinh 3. Di chuyén trén dwong ke thang ddn bong — Hinh 4. Di chuyén dan bong ticp viic vio
@ diimg ke thing



e Dan béng theo dwong thang véi téc 46 khac nhau
— Dén béng cham theo dudng thang.
— Dén béng nhanh theo dudng thing.
Tép luyén ¢4 nhan, theo ¢3p hodc theo nhém.

g{rRo CHO' VAN DONG BO TRO Ki THUAT DAN BONG
D4an bong tiép sirc
Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang
doc ¢ cu0i san.
Céch choi: Cac thanh vién ciia mm doi lan luot dan béng toc do toi dudn

bién cubi sin bén d6i dién va quay vé chuyén bong cho ngud
nao hoan thanh trudc s& th:mg cudc.

1)

> D) (e
AAAWW

Hinh 5..50 b tro choi “Ddn bng tidp sirc”
@ DUNG

€ Truong hop nio sau day vi pham quy dinh trong din béng:
—  Lién tuc doi tay dan béng (H.6a).
~  Dimg hai tay ciing tiép xiic bong, lién tuc dan béng (H.6b).

el 5 & 5
(@) Lién tuc déi tay dén bong (b) Hai tay cing tiép xtie béng lién e din béng
Hinh 6. Mgt s6 déng tic dan bing
€ Ung dung ki thuat din bong theo dubng thiing trong céc ird choi van dong

phi hop.
51}



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

(O) o]

« Thuc hién dugc ki thudt tai chd chuyén, bit béng hai tay trudc nguc.

+ Biét lua chon va tham gia céc tro choi ¢6 sir dung ki thuit chuyén,
bt béng hai tay trude nguc.

«  Bibt nhn xét két qua va gitp d& ban trong tap luyén.

M Khei déng chung
B tip tay khong
« Bai tip cang co.
o Chay cham, chay tang toc do.

W Khoi aéng chuyén mon
o Chuyén béng qua hai tay theo hinh s6 8 (H.1).
© Taiché dan béng cao, thip tay.

Hinh 1. Chuyén béng qua hai tay theo hink 56 §



() weric o]

o Ki thudt tai chd chuyén béng hai tay triwéc nguwe
TTCB: Dimg chin truéc, chin
sau, hai chan rong bang vai, ching

gbi, ha thip trong tam.

Thure hign: Kéo bong theo duong
vong cung tir ngoai vio trong, tir
du6i 16n trén. Dén ngang nguc thi
xoay ¢ tay vio trong, thuc hién
dubi tay chuyén béng.

Két thiic: Hai tay dudi thang, hai
mu ban tay huong vio nhau. Béng ra
tay cubi cing bang siu ngén tay ctia
hai ban tay: Ngén céi, ngén tré va
ngon gitra

Hinh 2. Ki thudt tqi chd chuyén bong

hai tay trude ngue

e Ki thudt bat bong hai tay trwéc ngwe

TTCB: Dimg chin trudc, chin sau, chiing gdi, hai tay co tw nhién dua ra trude,
ban tay mé hinh tai (H.3a).

Thure hi¢n: Khi béng qén, hai tay dua ra truéc don béng. Khi ban tay tiép xic
bong, hai tay kéo béng vé theo dudng vong cung tir ngoai vao trong, tir duoi Ién
trén. Dén ngang nguc thi dimg lai (H.3b).

Két thie: Hai tay cam bong truéc nguc & tu thé chuan bi chuyén bong (H.3c).

Hinh 3. Ki thugt bt béng hai tay trucéc ngiee



LU ENTAP

Luyén tap ki thuat chuyén, bat bong hai tay trwéc nguwe
©  Taichd chuyén, bit bong

Hai ngudi dimg doi dién, cach nhau tir 3 — 4 m, luan phién chuyén va bit béng
(H.4). Tép luyén theo c3y

ﬁ Hinh 4. Tgi chd chuyén, bét béng theo ciip

©  Chuyén béng nhiéu lin lién tiép
Lén luot thuc hién chuyén, bit bong v6i nguoi ho tro, sau do di chuyén vé cudi

Hinh 5. Chuyén béng nhicu lan lién ticp
o Chuyén bdng vio tuong
Dimg & khoang céch thich hop (tir 3 — 4 m) thuc hign chuyén bong vao tudng va
bit lai bong. Tang dén khoang cach voi tuong (H.6). Tap luyén ca nhan, theo cap
hoac theo nhém.

&

@ b ST Hinh 6. Chuyén bong vio tong




Q{FRCCHOFI VANDONG BO TRO'Ki THUAT CHUYEN, BATBONG

Chuyén béng téc dd

Chuéin bi: Chia hoc sinh trong 6p thanh cdc doi déu nhau, mdi doi tach thanh
hai nhém, diing thanh hang doc ddi dign nhau (H.7).
Cch choi: Khi co higu I¢nh, cic thanh vién cita méi doi lan luot thuc hign

chuyén bong cho dong doi ¢ bén doi dién, sau dé nhanh chéng di chuyén vé cudi
hang. D61 hoan thanh trudc s& thmg cudc.

Ceoe - - 000 <
CAAR < " AAA-
Hinh 7. So 43 tr6 chai *“Chuyén béng téc 5
(79 vvovc

o Hay mé ta chuyén dong cia tay trong ki thudt chuyén béng hai tay trude nguc.

€ Ung dung ki thuat chuyén, bt béng hai tay truée ngu trong céc trd choi (H.S).

Hinh 8. Tré choi “Chuyén, bdt béng”



Ki THUAT TAI CHO NEM RO MOT TAY TREN VAI

uc hig tai chd ném r6 mot tay trén vai.

Biét mot s0 quy dinh clia Luat Ném phat

Biét diéu chinh, sira sai dong téc théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
Biét diéu khién t, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.

 Khéi déng chung
« Baitap tay khong
« Bai tip cang co.
« Chay cham va chay tang toc do.
M Knéi aéng chuyén mén
 Taiché dan béng cao, thip tay (H.1).
 Di chuyén dn bong theo dudng thing.

Hinh 1. Tgi chd dan béng cao, thp tay



() weric o]

o Ki thudt tai chd ném ré mét tay trén vai

TTCB: Dimg chén trudc, chin sau (chin bén tay ném dit trudc), hai tay chm
béng truée ngyc (H.2a).

Thye hign: Hai tay dua béng 1én trén vai (H.2b), chimng gdi (H.2c), dudi chan
va dubi tay ném bong. Tay ném thuc hign miét cac ngén tay vao bong. Béng ra tay
cudi cling bing ngén tré va ngén gitra

Két thiie: Tay thang, hudng vé hudng rd, thin nguoi hoi do vé truéc (H.2d).

(@ (b) (© @

Hinh 2. K7 thudit tai ché ném r6 mgt tay trén vai

e Mot s3 quy dinh cia Luat Ném phat

Chan clia ngudi ném phat khéng
duogc cham vao vach ném phat khi
bong chua cham vanh ro.

C6 thé sir dung cac ki thuat ném
16 khic nhau dé ném phat.

Qua ném phat vao ro duoc tinh

mot diém. m

Hinh 3. Khu vie ném phat

.

.




LU NTAP

Luyén tap ki thuat tai chd ném ré
mét tay trén vai

o Giit 6n dinh bong bing mjt tay
Tay ném ré giir On dinh bong &
trén vai, tay con lai khéng cham
béng (H.4). Tap luyén c4 nhan, theo
cap hogc theo nhém. Hinh 4. Giie on dinh bong bang mgt tay

o Tui ché ném bong cho nhau

Sir dung ki thudt tai ch§ ném rb mot tay trén vai thuc hign ném bong qua lai
Khoang cch tang din tir 3 — 4 m (H.5). Tép luyén theo cdp hodc theo nhém.
o Ném bong vio myc tiéu ¢6 dinh trén twong

Sir dung ki thudt tai chd ném rd mot tay trén vai thyc hién ném béng vao
diém ¢4 dinh trén tuong (H.6). Tap luyén ci nhan. G

Hinh 5. Tgi chd ném bong cho nhau  Hinh 6. Ném bong vao myc tiéu ¢6 dinh trén tuéng

Onii

Pimg ¢ vi tri cach 6 0,5 — 1 m,
sir dung ki thuat tai chd ném ro mot
tay trén vai thuc hign ném béng vao
rd (H.7). Tap luyén ci nhan, theo
¢dp hodc theo nhém.

ap ném ré cw li gan ‘

Hinh 7. Ném r6 cie li gdn



Q/TRC CHO'1 VAN DONG BO TR’ MON BONG RO

o Ném ré tiép strc
Chuén bi: Chia hoc sinh trong LA AL L
16p thanh cac doi déu nhau.
Cich choi: Tir khu vic ném
phat, luan phién sir dung ki thuat
ném rd mot tay trén vai thuc b

ném béng vao rd Don nio c6 s6

14n ném béng vao rd nhidu hon s& AAAAA

tha oc (H.S). 5 5
ang cude (H.5), Hinh 8. S0 6 176 chol “Ném 6 tidp sic”

9 Dan bong ném ré tiép sirc
Chuén bi: Chia hoc sinh trong

16p thanh hai doi déu nhau, moi
i mot béng. e
Céch choi: Cic thanh vién clia D @

‘ - ¥

am béng chay véchuyéu

p theo. DJi ndo hoan
thanh truéc s8 thing cude (H.9),

Ung dung ki thudt ném 6 mot tay trén vai trong céc trd choi van dong va hoat
dong vui choi.
e Trudng hop nao sau day vi pham Lugt Ném phat (H.10)?

Hinh 9. So db tro choi “Dén béng ném 16 tidp sic”

Hinh 10 @



BONG DA

Ki THUAT DI CHUYEN

Thuc hién duoc céc ki thuit chay thang, chay L, chay vong cung.

«  Biét vin dung céc ki thudt di chuyén trong céc tro choi vin dong dé vui choi
va phét trién thé huc.

T gidc, tich cuc trong tap luyén.

WKhoi dong chung
« Baitap tay khong.
« Khéi dong céc khop.
« Bai tap cing co.
WDKnoi déng chuyén mén
Chay d4 dudi chan trudc: chay nhe nhang 2 3 bude, thye hign dong tic da
mét chan ratrude, dong thoi gap than trén dua hai tay cham mii chan (H. 1),

Chay mé dii: chay nhe nhang 2 - 3 budc, thuc hién dong tic ning dii mot
chén tir dudi 1én, sang ngang, ha xudng (H.2).

Chay van héng: chay nhe nhang, khi chan ndo budc én truéc thi xoay than
trén, dénh hai tay sang phia chan d6 (H.3).

Hinh 1. Chay dé dudi chan truéc  Hinh 2. Chaymo dii Hinh 3. Chay vin hong



Mé1

@ KIEN

OKT thuat chay thing
TTCB: Dimg chan trude, chinsa,
ngudi hoi nga v trude tha long tu
nhign (H.4a).
Thyre hign: Khi chay, tay dénh hoi
rong sang ngang, buéc chay ngin,
than ngudi nga vé trude (H.4b)

bt (b}
9 Ki thudt chay Iui Hinh 4. K7 thugt 5h{(\"ll‘1)ﬁng
TTCB: Dimg chin trudc, chin sau, lung huéng theo huong chay.
Thire hign:
— Chay liii thing: Lung theo hudng chay, g6i hoi ching, than ngudi hoi nga ra
sau (H.5a).
~ Chay lii xoay nghiéng sang phai hodc sang tri: Budc chin nhw chay I thing,
budc chay ngdn, thin ngudi xoay nghiéng sang trai hofc sang phai dé quan sat
(H.5b).

@

(2) Chay It thing (b) Chay lii xoay nghiéng ngudi
Hin 5. Ki thugt chay lii

e Ki thuat chay vong cung
Budc chay ngin, tay phia ngoai
dudmg chay dénh rong sang ngang,
tay phia trong dénh sit than ngudi,
than ngudi hoi nghiéng vao phia trong
khi chay (HL6).

Hinh 6. Ki thugt chay vong cung

@



Luyén tap ki thut di chuyén
* Chay theo dwing thing
Chay nhanh theo duong thing
(H.7).
« Chay tién, liti theo duomg thing
Thue hién chay tién, lii theo
dudng thing (H.S).

« Két hop chay trén dwimg thing
VGi dugmg vong
Thyc hién chay nhanh trén duong
thing vio dudng vong (H.9).
Céc bai tip trén ¢6 thé tip luyén ¢4 nhan, theo ¢ap hogc theo nhém.

Hink 7. Chay theo dieing thing

Hink 8. Chay tién, lii theo dieing thing ‘

e

20-25m

Hinh 9. Chay trén dieing thing vdi dicong vong



%

Q{FRO CHO'1 VAN DONG BO TRO' MON BONG PA

o Chay tiép sirc
Chuéin bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, tuong dong vé
gidi tinh.
Cich choi: Khi c6 hiéu lénh, ngudi dhu hang thuc hign chay 1én vong qua céc
coc méc va chay theo dudng thing vé dich, cham tay vao nguoi thir 2. Ngudi thir 2
tiép tuc thyc hign nhu ngudi diu hang. Lén luot cho dén ngudi cudi cung. Di ndo
hoan thanh trudc s& thing cude (H.10).

i

e Ainhanh hon
Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p
thanh hai hay nhiéu nhém, ding cich

Kkhu vuc dé bong 4 — 6 m.

Cich choi: Khi ¢6 higu lénh, lan
luot thanh vién ciia timg nhém chay
nhanh vao khu vue dé béng, nhit bong
vé nhém minh. Nhém nio nht dwoc
nhiéu béng nhit s& thing cudc (H.11).

@ DUNG

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

Hinh 11. Tr6 chot “Ai nhanh hon ™

Vin dung céc ki thuat di chuyén trong mén Bong da dé vui choi va van dong

hing ngay.



Ki THUAT DA BONG BANG LONG BAN CHAN

«  Thyc hién dugc ki thuit d béng bang long ban chn.
+  Biétmot s6 diéu luit co ban trong bong da.
» Tugidc, tich cuc va biét nhin xét, danh gié két qua tip luyén.

W Khéi aéng chung
» B tay Bhng.
« Khoi dong céc khop
« Bai tip cang co.

W Kheéi déng chuyén mén
« Chay tién, liii: Chay tang toc, dimg dot ngot, chay lii, chay tang toc (H.1).

¢

Hinh 1. Chay tin, lii



() corvic o

€@ Kithust aa bong bing 1ong ban chan (H.2)
Chay da: Chay 1 - 2 budc d (H.2a), dat chan khéng thuan cach béng khoang
15 cm, ban chan theo hudng dé (H.2b).
P4 béng: Chan thuin da lang vé trudc, xoay 1ong ban chan vé hudng béng
(H.2¢) va tiép xiic béng day bong ra phia truéc
Két thic: Chan thuan dudi thang, 1ong ban chan huéng vé huéng da, chin
khéng thuin ching gdi dé giir thang bang (H.2d).

(4

@ ®) @

Hinh 2. Ki thugt d bing bing long ban chin

e M6t sé diéu luat co’ ban trong béng da 7 nguwoi

©  Thoi gian thi diu
~ 6 2 hiép thi déu chinh.
~ Thoi gian mdi hiép chinh thitc 13 25 phit.
~ Thoi gian nghi gitra 2 hiép 14 10 phit.

« 86 lugng cdu thi
~ Téidacé 7 cau tha thi ddu chinh thitc, trong dé ¢6 1 thirmén.
— Téidacd 7 ciu thi dy bi



@ LUYENT

Luyén tap ki thuat da bong bang long ban chan

o Bdn va di bing bing long ban
chin

b3
o

Mt ngudi tung bong, mot ngudi
d4 bong tra lai bang 1ong ban chan.
Khoang cich giita 2 ngui 1a 2 m
(H.3). Tép luyén theo cap.
o i bong vio nrimg

Thuc hién d4 bong bing long ban
chan vao tudng nhiéu lan lidn tiép.
Khoang cich da béng 1a 3 m (H.4).
Tép luyén ¢4 nhan hogc theo nhém
o B bong theo duing thing

Pi bong bang long ban chan sao
chobéng lan doc theo duongké thing.
Khoang céch dé: 5 - 6 m (H.5). Tap
luyén theo ¢dp hogc theo nhém.

o B bong qua lai

Hai ngudi luan phién thue hién
d béng qua lai bing 1ong ban chan.
Khodng cach da tir S — 10 m (H.6).
Tép luyén theo cap. Hinh 5. Dd bing theo deong thing

.
-2

Hinh 6. D& béng qua lai



Dd bong vio ciu mon
— DA bong vio chumén dé trong: Chay tir 3 — 5 budc da, thuc hién da bong bang
10ng ban chan vao ciu mén dé trong. Cur li d bong tir S — 10 m (H.7).

Da béng vao chu mén c6 thit mén: Chay tir 3 — 5 budc da, thuc hién da bong
bang 1ong ban chan vio ciu mén ¢6 thi mén. Cur li d4 bong tir S — 10 m (H.8).

Hinh 7. Da bong vao cau mén d¢ trong Hinh 8. D bng vao cdu mén co thii mén

sg/TRo CHO'1 VAN DONG BO TRO' MON BONG DA

o Da béng trang dich
Chuéin bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, dimg cach caumén
10-15m.
Cich choi: Cic thanh vién ciia m6i doi lan lugt sir dung ki thudt da bong bing
1ong ban chan thyc hién da béng vio chu mén trong khoang thoi gian quy dinh.
Poi ndo da béng vao cau mén nhiéu lin hon s& thing cudc.

)

Hinh 9. Tr6 choi “Dd béng tring dich”



9 Da bong toc Ao
Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cc nhom déu nhau dimg theo hang doc
doi dién, cach S — 10m.
Cich choi: Nguoi diu hang A da bong sang hang B, 1éi chay vé cudi hang B.
Béng lan sang, ngudi bén hang B thuc hién da béng tra sang hang A, rdi chay vé
cudi hang A. Ngudi nao d4 béng léch ra xa thi bj loai khoi hang choi. Hét thoi gian
quy dinh, doi nio con nhi hon s&

)

A
000

Hinh 10. S0 d6 trd choi “Dé bong t6c d5”

V,ND.NG

€ i thuit dé bong bing long ban chan duoc sir dung nhu thé nho trong thi diu

béng da?
Vin dung ki thujt d4 bong bang 1ong ban chén trong vui choi, rén luyén stc khoé
(HILH12)
3 Iy [
Hinh 11. Gia dinh vui choi & béng Hinh 12. Tré choi “Da béng triing dich”



Ki THUAT DUNG BONG BANG LONG BAN CHAN

«  Thyc hién duoc ki thuit dimg bong bang long ban chin.
+  Biétmot sb diéu luit co ban trong bong da.
« Biét diéu khién t6, nhém va doan két, gifip d ban trong tap luyén.
 Khéi d6ng chung
« Baitap tay khong
 Khoi dong cic khop.
« Bai tip cing co.
W Khoi aéng chuyén mén
s Chay tién, lui.
« Dibéng qua lai bing long ban chin cyr 1i 4 - 5 m (H.1).

:

Hinh 1. D béng qua lai bing long bin chin




(D) corme o

o Ki thut dirng bong bang long ban chan
TTCB: Dimg chan trudc, chin
sau. Chan truéc lam try, dit thang
huong bong dén, gbi hoi khuyu, than
ngudi do vé phia chan tru,
Thyre hi¢n: Xoay long ban chan
sau hudng vé phia béng dén dé dén
bong. Khi chan tiép xic bong, thuc
hién dong tac dimg béng bang cach
duachan vé sau dé giam luc tic dong .
clia bong vio ban chan (H.2). s

Hinh 2. K7 thiit dieng bing bang 1ong ban chan

9 Mot s8 diéu ludt co’ ban trong bong da
Béng ngodi cuje [ ——

Béng ngodi cude khi vuot hoan

toan ra ngoai dudng bién doc Bong bt o san it doc.
o " . xd ngang, cdu mon hodc cot co gbc

h:)ac il i‘gﬂ"g; i bf’"g g m?‘? Bong. vdn duge coi li bong trong cude

shn hay trén khéng v trong tai #onzcu

thdi coi dimg trin diu (H.3).

~ Khi béng ngodi cudc, doi khong

cham béng cudi cung s& duoc

quyén dé bién, ném bién hoac o

d4 phat géc. Bong ngiicuse

Bong tro

Hin 3. Béng ngodi cuge

Bi bi¢n hodc ném bién
~ Nguoi da bién hogc ném bién khéng duoc cham bong lin thir hai khi bong chua
cham vao céc cau thi khic.

Ban thing khong dugc cong nhan tir qua da bién hodc ném bién truc tiép vao
cdumén.

— Néuda bién hodc ném bién khéng diing quy dinh, quyén d4 bién hogc ném bién
s& duge chuyén cho doi déi phuong.



Luyén tap ki thuat dimg bong bang long ban chan

o Di bong vio twong

Daboéng vio tudng va nhanh chong
di chuyén toi vi tri bong nay ra, sit
dung ki thujt dimg bong bang long
ban chan dé dimg bong (H.4). Tap P e,
luyén ca nhan. G sl

o Phéi hgp dd va dirng bong bing
Iong ban chin Hin 4. Da bing vio ting

~ Mot nguoi thuc hién chuyén béng, nguoi con lai str dung ki thuit dimg
bong bang 1ong ban chin. Sau dé ddi bén (H.5). Tap luyén theo cip.

~ Chia thanh hai nhém, dimg thanh hai hang doc va déi 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 dimg béng
bing 16ng ban chin, sau dé chuyén bong lai cho thanh vién khic ¢ nhom
A va di chuyén v cudi hang nhém A (H.6). Tap luyén theo nhém.

-
Hinh 5. Phéi hgp di vi dieng béng theo cip  Hink 6. So db phdi hop di va dimg béng theo nhém

o Phéi hop di chuyén Iii vi ditng bong bing long bin chan

Hoc sinh s6 1 d4 bong cho hoc sinh s6 2, hoc sinh s6 2 dimg béng bang long ban
chan tai diém B, sau d6 liii vé diém C. Hoc sinh s6 1 tiép tuc di chuyén toi diém B va
d4 béng cho hoc sinh s6 2 (H.7). Tép luyén theo cap.
[ v}
0-- 2]

Hinh 7. Phdi hgp di chuyén lii va dimg béng bing long ban chin

B
1

3-4m 3-4m

@



g/mo CHO'1 VAN DONG BO TRO' MON BONG DA

o Di chuyén dirng béng lién hoan

Chuén bi: Chia hoc sinh trong
16p thanh céc doi déu nhau. Khoang
cach giita ngudi hd tro va ngudi dau
hing tir S— 10 m

Cich choi: Nguoi hd tro chuyén
béng cho ngudi dimg diu hang cua
d6i minh. Nguoi dimg ddu hang
dimg bong bang long ban chin va da
béng lai cho ngudi hé tro, sau dé di
chuyén vé cudi hang Doi nao hoan
thanh trudc s& thing cudc.

@ o4 va dimg bong véi tuong

Chuén bi: Chia hoc sinh trong [6p
thanh céc doi ddu nhau, dimg thanh
hang doc céch tuong tir 3 — S m

Céch choi: Thanh vién trong méi
dbi luan phién d4 béng bt tudng va
dimg bong bang long ban chan, sau do
di chuyén vé cudi hang Doi nao hoan
thanh trudc s& thing cudc.

@ VAN DUNG

€@  Ungdungkithuat dimgbongbing

@

1ong ban chan trong choi céc tré choi
dé rén luyén thé luc, tinh linh hoat
va khéo 1é0: Tré choi chuyén béng
bang chan (H.10, H.11).

Hay néu mot s tinh hudng bong
ngodi cudc trong thi du béng da

Hinh 8. Trd chot “Di chuyén dimg béng lién hoin

Hinh 10. Tv6 chai “Chuyén béng theo nhém 3 nguesi”

i

PARS
#

N

4«

Hinh 1. Tr6 choi “Chuyén béng theo nhém 4 ngusi”



KI THUAT DAN BONG BANG LONG BAN CHAN

oz

»  Thyc hién duoc ki thuit dan bong bang 1ong ban chan.

«  Biétmot s quy dinh co ban vé kich thuéc san béng da

©  Van dungdugc kién thiic da hoc dé rén luyén néng cao kha nang choi bong va
phit trién thé luc.

Tur gidc, tich cuc, doan két va gitp d cic ban trong tip luyén.

M Khéi dong chung

ip tay khong,
« Khéi dong céc khop.
« Baitapcingco,

W Khéi déng chuyén mén

o Chay v6i thang day: Chay
v6i te o nhanh qua timg & ~
tréng, chan khéng cham vao =
thang day (H.1).

Chay luén coc: Chay luén qua / e )
cée coc theo hinh chir S (H.2). Hinh 1 Chapvil theng:ddy

Hinh 2. Chay luén coc @



(D) cormie o

o Ki thuat dan bong bang long ban chan
TTCB: Dimg chan trudc, chan sau, chan khéng thuan dit truéc, mii ban chan
ngang v6i mép trudc cia béng, cich béng 10 — 15 cm; chéan thuan dat sau cich chan
trude mot budc, trong lugng co thé don déu vé hai chan, hai tay co tw nhién, mét nhin
béng.
Thyre hi¢n: Chan thuin dua ra trude, ban chan xoay sang ngang (1ong ban chan
huong ra trudc) dé cham nhe vao phia sau bong, duwa béng lan v trudc.

Hinh 3. K thugt din bong bdng long ban chin
9 Mot s3 quy dinh co ban vé kich thwéc san bong da
Kich thuge sin bong di 7 nguvi
(H4)
— San bong da hinh chir nhét c6
chiu dai: 50— 75 m;
chidu rong: 40 — 55 m.
Ban kinh ciia vong tron giita san:
6m
Diém d4 phat dén: 9 m
— Céuménrong: 6m, cao 2,1 m

I [_r; i \El &5

-— —
6m 13m  6m 5m

Hinh 4. S0 &6 kich thicc san béng dé 7 nguoi



Luyén tap ki thuat dan bong bang long ban chan

o Din bdng theo diong ké thing

Thuc hién dan béng bang 1ong ban chin theo duong ké thang. Giir cho bong
1an trén duong ké (H.5). Tap luyén ca nhin hojc theo nhém.
© Din bdng theo diong vong cung

Thuc hién din béng bang long ban chan theo dudng vong cung, mit quan sat
duong (H.6). Tap luyén ca nhan hojc theo nhém.

Hinh 5. Ddn béng theo diong ke thang Hinh 0. Dén béng theo dwsng vong cung

o Din bong luon coc

Di chuyén dan bong bang long ban
chén ludn qua céc coc moc. Ha thip
trong tam khi dan béng Doi chan tiép
xiic béng khi dua bong qua céc coc
mdc (H.7). Tap luyén ca nhin hodc
theo nhém. Hinh 7. Dan bong luon coc

A

« Di chuyén din bong theo nhém
4 nguoi
Thye hién din bong vong qua cac
coc mbc trong khu vuc quy dinh,
Dén béng bang chin phai, sau doi s

dén bong bang chan trai (H.8). Tap

luyén theo nhém. 0@

Hinh 8. Di chuyén dan bong theo nhom 4 nguoi

b



g/mo CHO'1 VAN DONG BO TRO' MON BONG PA

o Ai dan bong nhanh hon
Chudn bi: Chia hoc sinh trong 16p

cham béng tbi thneu mét
khi t6i cac coc mée. Ngudi hoan
thanh cur li trong thoi gian ngan nhit Hinh 9. Tré choi “Ai dén béng nhanh hon”
s& thing cudc.
e Dén béng theo nhém

Chun bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cc nhom (3 — 4 ngudi).

Cfich choi: Thanh vién ctia nhom nim tay nhau thanh vong tron. Khi cé higu
Iénh, cac nhém phéi hop thuc hign dan béng di chuyén t6i vach dich. Nhom nao
vé dich trudc s& thing cudc.

15-20m

Hinh 1. Tr6 choi “Dén bong theo nhom”

o Hay néu mét s6 quy dinh vé kich thudc sin béng d 7 ngudi

Van dung ki thugt din béng bing 1ng ban chan trong vui choi va rén luyén
stic khoé (H.11, H.12)

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

&)



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

oz

© Thyc hién dugc ki thuit di chuyén ngang va ting ciu bang dui.
« Tu gidc, tich cuc trong tip luyén.

WMKnoi déng chung
 Baitap tay khong.
 Khéi dong céc khop.
o Bai tip cang co (H.1).

Hinh 1. Bai tgp cing co

WDKnoi déng chuyén mén
D4 lang chan ra trude: D4
lang chén tir sau ra trudc, 1én

trén, doc theo thin nguoi, hai
tay vung tw nhién va giir thang
bang (H.2).

Hinh 2. Ba lang chan ra trude

o



@ «itnus

mé1

chuyén ngang

o Tuwthé chudn bj

Hai chan rong bang vai, khuyu gdi, thin ngudi hoi nga vé truéc, mét nhin thing
C6 thé dimg hai chin ngang nhau (H.3a) hodc chin trude, chan sau (H.3b).

Hinh 3. TTCB

o Ki thugt di chuyén

buge chéo

Di chuyén sang phai: Tir TTCB (hai
chan rong bang vai), chan trai buoc
chéo trude sang phii, sau d6 chan phai
dap manh vi dua sang phai, hai tay
co tur nhién, mét nhin thang (H.4). Di
chuyén sang trii thuc hién ngwoc lai.

ngung

o KT thujr di chuyén ngang budc
trwgt (bude dudi)

Di chuyén sang trdi: Tir TTCB,
hai chan cling nhin va bt nhe, truot
trén mit sin sang bén trai cho t6i vi
tri thich hop, hai tay co tu nhién dé
giir thang bang, mét nhin hudng cau
(H.5). Di chuyén sang phai thuc hi¢n
nguoc lai.

@ @
Hinh 4. Ki thudt di chuyén ngang bucée chéo

Hinh 5. Ki thudt di chuyén ngang biéc tricgt
(buedc dusi)



9 Ki thuat tang cdu bang dui

TTCB: Dimg chén truéc, chin sau,
chan trudc thing, chan thuan & phia sau
king gét. Tay bén chan thudn cim céu,
tay con lai dé tw nhién, mét nhin chu
(H.6).

Thye hign: T TTCB, tung cau
1én cao 30 - 50 cm, cach ngyc khoang
2040 cm (H.7a). Khi cauroi xudng,
thuc hign ning dui chan thuin 1én
cao, ra trudc dén céu, tang ciu 1én
cao. Khi tip xiic ciu, diii vuéng géc
v6i thin minh va cang chin. Diém
tiép xiic chu bang 1/3 ngodi ciia diii
(H.7b).

LUYN

0Luyén tap ki thuét di chuyén ngang

Hinh 7. K thugt tang cau bang diii

Di chuyén ngang san (H.8):
~ Sir dung ki thuit di chu

—  Sir dung ki thuat di chuyén ngang budc truot.

ngang budc chéo.

Tap luyén ¢4 nhan, theo cap hodc theo nhém.

/\

Hinh 8. Di chuyén ngang sin




v
e Luyén tap ki thuat tang cau bang dui
o Tip tung ciu
Tai chd tung va d& cau bang mot
tay; ting chu bang mot tay (H.9). Tap

luyén ca nhan.

: i Hinh 9. Tgi ché tung cdu  Hinh 10. Tung cdu bano
o Ting cau bang diii Va o cau bing méttay  tay, ting cdu bing dii
— Tung cau bang t:

tang cau bang - sau di bt lgi
. f

dii, sau d6 bit chu lai (H.10).
— Tang cau bang dii lién tuc bang :}@

chan thuin.
~ Tang cau bang dii doi chan lién \ﬂ

tuc (H.11).

Tép luyén ci nhén, theo cip hodc

theo nhém.

t:;e

Hinh 11. Tang cau béng diii (fot chan lién tuc
TRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN KHEO LEO
Tang céu tiép sirc
Chuin bi: Chia hoc sinh trong 16p
thanh céc di, dimg hang doc sau vach
xufit phat 3 ﬁ

Cfich choi: Cac thanh vién ciiaméi §ﬁ\ S-‘ E.& %

d6i luan phién chay nhanh t6i 6 tron
nhit cu va tang ciu bing dii mot lin,
sau d6 chay vé cham tay vao ngudi
tiép theo. DOi no hoan thanh trudc s& Hinh 12. Tr6 choi “Ting cdu tidp sirc”
thang cudc (H.12).

@ N DUNG

o Quan sat va nhan xét ban thye hién ki thuit tang ciu bang diii
e Ung dung céc ki thuit di chuyén
ngang va ting cau bang dui trong
céc hoat dong vui choi giai tri va rén

=
=

%

[c

luyén site khoe: Py
~ Choi trd choi “Réng rén 1én may” B ® 3
(H.13a). Hinh 13 Ung dung céc ki thudit di chuyén ngang

@ — Thi d4u tang céu (H.13b). va ting cdu bang dili trong thuc t¢
\



Ki THUAT Dl CHI!YEN TIEN, LUI
VA TANG CAU BANG MU BAN CHAN

Q) <o ]

©  Thyc hién duoc ki thudt di chuyén tién, 1 va ting céu bang mu ban chén.
Biétmot s6 quy dinh co ban vé kich thudc sin d4 céu.
Tichcuc, doan két va biét gitp do ban trong tap luyén.

 Khéi dong chung
« Bii tap tay khong
o Khéi dong cic khop.
* Bai tip cang co.

W Khoi aéng chuyén mén
o Diling chin ra trude,
o Ubndéo (H.1).

Hinh 1. Udn déo



() corric v

o Ki thuét di chuyén
o Ki thudt di chuyén tién
TTCB: Hai chan rong bang vai, ching gdi, thin ngudi hoi nga v& trude, mat
nhin thing.
Thye hign: Chay vé phm trude, tay danh tu nhién theo budc chay, mét huong
v phia truoe. O budc cudi, dit chin khéng thujn lam try, chan thujn dua 1én lam
dong tac d& ciu (H.2).

Hinh 2. Ki thugt di chuyén tién

o KT thugt di chuyén lii
Tir TTCB co ban, chay lii, tay danh tir nhién theo budc chay, mét nhin thing.
G bude cubi, Ly chan khong thuan lam try, chan thuan dua ra lam dong téc d&

chu (H.3).

Hinh 3. Ki thugt di chuyén i



e Ki thuat tang cdu bang mu ban chan
TTCB: Dimg chin trudc, chin
sau, chan trudc thing, chan thuan
& phia sau kidng got. Tay bén chin
thuan cam céu, tay kia budng tw
nhién, mét nhin ciu
Thwe hi¢n: Ti TTCB, tung
céu 1én cao 20 — 30 cm, cich ngudi
40 — 60 cm (H.4a), di chuyén chan
thuan, diing mu ban chan tiép xiic cau
khi cdu cich mat dit tir 30 — 50 cm.
Khi tiép xic cau, than nguoi, dii, cing
chin va ban chan lan luot tao thanh cac
géc vudng (H.4b).

Hinh 4. K7 thugt ting cau bang mu ban chin

9 Mét s quy dinh co ban vé kich thwéc san da cdu (H.5)
— Sin da ciu la mot mat phang
cimg, hinh chit nhat, c6 kich -

o
b

thuoc: Dai 11,88 m, rong 6,10 m T
tinh dén mép ngodi cua cic duong 208m
gi6i han. ] L

— Duong giita sAn, nam dudi ludi, 200m]| o

chia d6i sin thanh hai phén bang | 4

nhau.

Pudng gidi han khu vuc tin cong
cach 1,98 m va ké song song voi
dudng gitra sin.

Hinh 5. So do kich thiée sin di cau

€@ Luyén tap ki thuat di chuyén tién, i - 2
~ Di chuyén tién, Lui trén nira san. A S
~ Dichuyén tién, 1 theo hi¢u 1énh ] ,
) é *
Tép luyén cd nhin hoge theocap. =) 17 .4
Hinh 6. Luyén tdp ki thugt di chuyén tién, lii




9 Luyén tap ki thudt tang cdu bang mu ban chan
~ Tap luyén tir khdng céu (H.7a)
dén cé cau (H.7b), tirmot lan dén

— Phéi hop ting ciu bang dui va

mu ban chan (H.7c). g "
Tép luyén c4 nhan, theo cap hodc ) \
theo nhém
(@) (®) (©

Hinh 7. Luyén tdp ki thugit tang cdu bing mu bn chan

9 Bai tap phat trién thé luc
Bit nhay 16 ¢6 qua céc & theo hinh

chir thp theo thirtw 6 1 -2 -3 —4 §
trong 10 — 15 gidy (H.S). Tap luyén -
cé nhan.

Hinh 8. Bt nhay l6 ¢d theo 6 hinh chit thip

g/TRO CHO'1 VAN DONG BO TRO Ki THUAT TANG CAU

Thi tang cdu bang mu ban chan
Chudn bi: Chia hoc sinh trong

Ciich choi: Mi dot thi, mi doi e 9
clr mot thanh vién dai dién thi déu 29
tang chu. Doi ¢6 s6 ngudi thing I°Q

nhiu nhét s& thing cude (H.9).

@ VAN DUNG

o Néu nhimg diém khéc nhau gitra ting ciu bing mu ban chan va ting ciu bing diii

Hinh 9. Thi téng cdu bing mu ban chn

Vin dung ki thuét di chuyén tién, 1t va ting cau bang mu ban chan trong rén luyén
sitc khoé hang ngay.

e



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

Thye hién duoc ki thuit phit cau thép chin chinh dién bang mu ban chan.

«  Biétmot s6 diéu lut co ban trong mén Da céu.

o Biét luachon vatich cuc tham gia céc trd choi van dong phi hop v6i mén
Pachu.

Biét nhan xét két qua va gifip 6 ban trong tap luyén.

M Khéi d6ng chung
» DS RhSRE
« Khoi dong céc khop.
« Baitipcangco.

M Khei adng chuyén mén
* Tangcau.
« Dalang chan: D4 ling chin ra truoc, d ling chn ra sau (H.1),

Hinh 1. Dd ling chan ra sau




M1

@ KIEN T

o Ki thuat phat cau thap chan chinh dign bang mu ban chan
TTCB: Dimg chin thudn dit phia sau, chin tru dit phia trwde. Tay bén chan thuan
cém cau, dé cau ngang thit lung, cach ngudi 30 — 35 cm. Mat nhin huéng phat ciu.
Thue hi¢n: Tung cau cao ngang nguc, cach co thé 40 — 45 cm. Chén truée lam
tryu, chén sau lang tir sau ra trudc, tir duoi 1én trén, mii ban chan dudi thing, tiép xic
v6i céu bang mu ban chén khi cau cach mat sin 30 — 40 cm r6i dot ngdt dimg lai,
than nguoi hoi lao vé trude. Khi cau rdi chan, chan da cdu bude vé trudc mot budce va
chuan bj cho dong téc tiép theo (H.2).

Hinh 2. Ki thudt phat cdu thdp chan chinh di¢n bing mu ban chan

e Mét s diéu luét co ban trong mén Da cdu
M3t s 16i co ban trong phét chu:
— Nguoi phat cu dimg ngoai khu vue gi6i han phat cau, gidm chan vao dudng bién
ngang hay dudng gioi han phit ciu.
— Phat ciu khéng qua lu6i hoac bay ra ngoai san diu.

— Phat ciu cham vao déng doi, cham lu6i hodo bét ¢t vit gi trude khi sang phén san
dbi phuong



OLuyén tap ki thuat phat cau thap chan chinh dign bang mu ban chan
— Phit ciu thép chan chinh dién bang mu ban chan tir khdng céu (H.3) dén
€6 cu (H.4). Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhém

{% ¢
I W N

Hink 3. Phét cdu thdp chan chinh di¢n bang mu  Hinh 4. Phat cdu chinh di¢n bing mu ban chan
ban chan (thi hin khong cdu)

s

— Phit cau vao 6 quy dinh: Thuc hién phat céu thip chan chinh dign bang mu
ban chan vao céc 6 quy dinh trén sin (H.5, H.6).

@

Hinh 5. So 6 phit céu vio 6 gin, xa Hinh 6. Sor 46 phd cdu vio cic goc sin
@ i tap phit tr
~ D chuyén tién, 1 trén nira sén.

— Dichuyén ngang san.

e

&

Tap luyén ¢4 nhin, theo cap hodc theo nhém,

id

Ll

i

i A

r4 %4

Hinh 7. Di chuyén tién, i va ngang san




~ Ké mot vach gi6i han va dat gié dung ciu cach vach gioi han tir 3 — 5 m.
Dudng kinh miéng gié tir 30 — 40 cm.

~ Chia hoc sinh trong 16p thanh céc doi déu nhau, dimg thanh hang doc sau

b:mg ‘mu ban chin d céu vao gio du'ng cau. i nao 656 qua cau
& trong gi6 nhiéu hon s& thiing cudc (H.S)

Néudiém khac nhau giia phét cau thip chan chinh dién bang mu ban chan (H.9a) va
tAng chu bing mu ban chan (H.9b).

a
Hinh 9. K thugt phdit céu thdp chan chinh di¢n bing mu bin chan v tang cdu bang mu ban chin

Vin dung d céu trong tip thé duc budi sang, nghi giira gid, tap luyén ning cao
sitc khos.



Ki THUAT CHUYEN CAU BANG MU BAN CHAN

Thyc hién duoc ki thuit chuyén ciu bang mu ban chan.

Biétmot s6 quy dinh vé trang phuc thi dau mén D4 cau.

o Tugidc, tich cuc va biét gitp do ban trong tap luyén.

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

» Khéi dong chung
« Bii tptay khong
o Khéi dong cic khop.
« Bai tip cang co.

67 d6ng chuyén mén
Khéi déng chuyén mo)

D4 lang chan: Dé lang chan ra trudc, ra sau vi da lang chan sang ngang
(H.1).

Hin 1. Bd ling chan sang ngang




KIEN THUC MGI

o Ki thuat chuyén cdu bang mu ban chan

2]

TTCB: Hai chin rong bang vai, hoi ching gdi; thin trén hoi nga vé truéc, mat
quan sat huéng céau (H.2a).

Thure hign: Di chuyen 6i vi tri thich hop, nga nguoi vé phn chan khéng thuan,
chan thuan di chuyén tir sau ra trudc d vio ciu sao cho diém tiép xiic cdu 14 13 mu
ban chin phia trude, khi chu cach mat dét 30 — 40 cm, ¢d chin dudi thing. Sau khi
churdi chan, ha chin xudng truéc, vé TTCB, quan sat dudng céu t6i dé thuc hién cac
dong tac tiép theo (H.2b).

Hinh 2. Ki thugt chuyén cau bang mu ban chan

Mét s quy dinh vé trang phuc thi ddu mén Pa ciu

Trang phuc thi ddu ctia céu thi:

- Cic chu thit tham gia vao trin
déu phai mc quan do thé thao
va 4o b6 trong quén.

~ Gidy chuyén dung thi du (H.3).

S6 4o quy dinh tir 1 — 1s s6
in trén ao phm 10 rang, so phia
sau cao tdi thiéu 20 cm, s6 phia
trude cao toi thiéu 10 cm.

Hinh 3. Gidy chuyén dung thi diu dé cau



@ LUYEN

o Luyén tap ki thuat chuyén cau bang mu ban chan
— Chuyén céu bang mu ban chén tir khdng ciu t6i ¢6 cau (H.4). Tap luyén ci nhan
hodc theo cap.

Hinh 4. Chtyén cdu bdng mu bin chin

bang mu ban chan. Sir dung ki
thudt tAng cau bang diii va chuyén céu bang mu ban chan chuyén céu qua lai

Tap luyén theo c3p (H.5) hoc theo nhém (H.6)

— Phoi hop giira tng chu bang diii va chuyén

L=

Hinh 5. Chuyén cdu qua lgi theo cgp Hink 6. Chuyén cdu qua lgi theo nhém

o Bai tap phét trién cac t8 chét thé luc 9
~ Chay 30 m xuit phét cao.
~ Bit buc doi chan lién tuc (H.7).

Tip luyén ¢4 nhan, theo cip hodc theo nhém. % :\g

Hinh 7. Bt buc doi chan

@ﬂ
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Q/TRO CHO' VAN DONG PHAT TRIEN KHEO LEO

o Chuyén ciu tiép sirc
Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p
thanh cic doi déu nhau, dimg thanh
hang doc sau dudng bién cudi sin va
mét ngudi hé trg dimg & dudng gidi
han phat céu, ddi dién bén kia ludi.
Cich choi: Ngudi hd tro ném ciu
qua ludi t6i dudng gi6i han (A), ngudi
choi di chuyén t6i duong gi6i han, thuc
hién chuyén céu bang mu ban chan tra
i nguoi ho tro, sau do di chuyén vé
cudi hang DJi ndo hoan thanh trude
s& thing cudc (H.S).

ea@i nao khéo nhat

Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p
thanh cic doi déu nhau, dimg thanh
vong tron. M6i doi mét qua cau.

Cich choi: Khi ¢6 higu 1¢nh, nguoi
cam cau st dung ki thuit phat cau
thdp chan chinh dién bang mu ban

chan chuyén cho dong doi, sau dé ca
lién tuc thuc hién do cau, ting
céu va chuyén cau cho nhau. Dgi nio
gitr duoc cau & trén khong lau nhit s&

thing cudc (H.9).

(739) van

o Chia nhém thao luin nhimg diém
gidng va khic nhau giita céc ki thuit

phét cau, chuyén cau va ting chu bang

mu ban chin.

9 Ung dung da ciu trong tap thé duc
bubdi sang, céc trd choi giira gid, tip

@ luyén ning cao sirc khoé (H.10).

Hinh 8. S0 b trd choi *“Chuyén cdu tiép sirc”

Hinh 9. Trd choi “Bgi nao khéo nhdt”

Hink 10. Ung dung d cdu trong cic hoat dgng
tdp luyén ndng cao siic khoc



BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngir Glai thich
o)
.
- .. Mt buée chay duge tinh tir khi mgt chan
B Buscoy cham dit t6i khi chin con lai cham it

Chay nhanh din_

Sir dung b3 phin cia co thé (trir ddu,
tay, chan) cham &ﬁi@%ﬁng dich

Dgng tic dap manh chan sau, tao da
dtra co thé tién vé phia trudc.

Canh trong ciia bin chin, tinh tir ¢8 chin.
16i @ét xuong ngén chin cii.

" 0 Khi thyc hién ném rd, bong roi tay
Nem o6 mot fay i
Reny Bing tic dura béng roi khm i mt

lin chuyén béng hojc n

Diém tuéng tgng nim & chinh
Trong tim v cin bing cic bd phin cia co the (mmg
{mg véi vi tri cia rén trén co thé ngudi)

KT thujt tao d khi bt diu chay.

Trang

14,23, 30,33, 34, 61,52

64,65, 66,67, 65, 69,70, 71,
72,73, 74,75, 76

56,75, 58,59

53,57

19,46,53,75



DANH MUC CH VIET TAT VA Ki HiEy 5

101 NGI BAU 3

PHAN 1: KIEN THUC CHUNG

CHU BE: CHE B DINH DUGNG TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO 4

PHAN 2: VAN DONG CO BAN

. <
CHU BE 1: CHAY CU' LI NGAN (80 m) 7
Bai 1: Ki thuat chay giira quing va cac dong tac bd trg' 7
Bai 2: Ki thudt xudt phat cao, chay lao sau xuét phat va chay védich 13

CHU BE 2: NEM BONG 18
Bai 1: Ki thudt ra sirc cudi cung va gitr thing bﬁng 18
Bai 2: Ki thudt chay da 00,
Bai 3: Phéi hop cac giai doan ném bong 26

CHU BE 3: CHAY CU LI TRUNG BINH 29
Bai 1: Ki thudt chay gitra quang 29

Bai 2: Ki thudt xuft phat va ting tdc do sau xuft phat, ki thujt vé dich 33

CHU BE 4: BAI TAP THE DUC 36
Bai 1: Bai Thé duc lién hoan 32 nhip (tir nhip 1 dén nhip 16) 36
Bai 2: Bai Thé duc lién hoan 32 nhip (tir nhip 17 dén nhip 32) 40

%)
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PHAN 3: THE THAO TU CHON

P 2
CHU BE 1: BONG RO
Bai

: Ki thuat chay nghiéng va tai ch
: Ki thuat din bong theo duong thing

Bai 3: Ki thuat tai chd chuyéu, bét bong hai tay trudc nguc

Bai4: Ki thuit tai chd ném rd mot tay trén vai

CHU BE 2: BONG DA
Bai

+ Ki thudt di chuyén

Bai 2: Ki thuat da bong bfmg long ban chan
Bai 3: Ki thuat dimg bong béng long ban chan
Bai 4: Ki thuat dan bong bing long ban chan

CHU BE 3: DA CAU

Bai 1: Ki thuat di chuyén ngang va tang ciu bang dui

Bai 2: Ki thuat di chuyén lién, 10 va tang ciu béng mu ban chan

Bai 3: Ki thuat phat ciu (hép chan chinh dién bing mu ban chan

Bai 4: Ki thuat chuyén cau bing mu ban chan

BANG GIAI THICH THUAT NG

45
45
49
52

60
60

69
73

7l
77
81
85
89

93

9



INHA XUAT BAN DAIHOC SU PHAM
Dia chi: Téng 6, Toa nha s6 128, dung Xuan Thuy, quan Cau Gidy, TP Ha Nai
thoai: 02437547735

Gidm déc: NGUYEN BA CUONG
Chiu tréich nhiém ngi dung:
Téng bién tap: DO VIET HUNG

CONGTY DAUTU XUAT BAN - THIET BI GIAO DUCVIET NAM
Chil tich Hoi déng Quan tri kiém Téng Giam déc: NGUT NGO TRAN Al

Biéntép:
NGUYEN BA HOA - NGUYENTHI THUY
Thiét ké'sdch:

NGUYEN THI HUONG
Trinh bay bia:

TRANTIEU LAM
Sitabén in:

NGUYEN VAN HUNG

GIAO DUCTHE CHAT 6

In.... cudn, khé 19 26,5cm, tai

Dia chi:

6 xac nhén dang ki xut ban
Quyét dinh xudt ban s6: ngay
In xong va nép luu chiéu ... nam ...




Mang cudc sbng vao bai hoc \ gl
Dwa bai hoc vao cudc song 3

%ch gido khoa Gigo duc thé chat 6 duoc bién soan theo
Chuong trinh Gido duc phé théng 2018. Sach hwéng dan hoc
sinh tiép tuc cting cb va phat trién cac ki ning cham séc strc
khoé, vé sinh than thé va véan dong co ban, thoi quen tap luyén
va ki nang thé duc thé thao nhim phat trién t6 chat thé Iyc, lam
co s& dé phat trién toan dién va bdi dudng nang khiéu thé thao.

Sach c6 noi dung va hinh thirc trinh bay cac bai tap hép dén,
d& hiéu cung cac tro choi van dong sang tao, phat huy tinh tich
cuec, y thire tu tap luyén va van dung nhitng didu da hoc dé tham
gia cac hoat dong thé duc, thé thao va sinh hoat hing ngay ctia
hoc sinh.

Céc tac gia sach la nhirng nha gido, nha khoa hoc giau
kinh nghiém va tam huyét trong Iinh vyc giao duc thé chét.

SACH KHONG BAN
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