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Chu dé 1

NGHIEN CU'U LICH SU’ PHAT TRIEN MON DIEN KINH;
KHAI NIEM VA PHAN LOAI CAC MON DIEN KINH;
~_NGHIEN CU’'U NGUYEN Li Bl VA CHAY; ]

TiM HIEU KI THUAT Bl THWONG, KI THUAT CHAY CU’ LI NGAN.
(3 tiét LT + 10 tiét TH)

I. MUC TIEU
* Kien thirc
- Hiéu biét su phat trién dién kinh thé gid1 va trong nudce, khai ni¢m, cach phan loai cdc mon
Dién kinh, nguyén 1i ki thuat di va chay. Y nghia, tdc dung cua luyén tap ki thuat di va chay
cu li ngén ddi véi hoc sinh Tiéu hoc.
- Phan tich dugc cac dong tac bd tro ki thuat mén Dién kinh, cac tro choi va bai tap phat trién
stc nhanh cua hoc sinh Tiéu hoc.
- Thé hién dugc cach danh gia két qua hoc tap cua hoc sinh; cach td chuc luyén tap ngoai
khod di va chay cu li ngan cho hoc sinh Tiéu hoc.
* Ki nang
- Thyc hién kha chinh xac ki thuat co ban cua cac giai doan ki thuat trong di va chay cu li
ngén, cac bai tap b tro ki thuét va cac bai tap phat trién strc nhanh.
- C6 kha ndng day hoc ki thuat di va chay cu li ngén, hudng dan tap luyén cho doi tuyén.
- Co6 kha nang lap ké hoach, thuc hanh cong tac trong tai, td chirc thi dau di, chay cu li ngén
trong mot giai voi quy mo trudng Tiéu hoc.
* Thai dg, hanh vi
- Thé hién y thure tich cuc, tu gidc tap luyén ki thuat di va chay cu li ngén.
- Phat trién cac to chét thé luc, sitc nhanh, sirc manh, stc bén, mém déo, khéo 1éo; nang cao y
thirc phat trién thé luc chuyén mon.

Il. HOAT bONG

Hoat dong 1. NGHIEN CU'U LICH SU’ PHAT TRIEN MON BIEN KINH;
KHAI NIEM VA PHAN LOAI CAC MON DIEN KINH (1 tiét)

THONG TIN HOAT PONG



- Khdi niém dién kinh

Pién kinh 12 mot trong nhitng mén thé thao co ban ¢o vi tri quan trong trong hé théng gido
duc thé chat va huin luyén thé thao; bao gém cac ndi dung di by, chay, nhay, ném déy va
nhiéu mén phdi hop.

Tur “dién kinh” thuong dung ¢ nudc ta thuc chit 1a mot tir Han - Viét, duoc dung dé biéu thi
nhitng hoat dong tip luyén va thi dau ¢ trén san (dién) va trén duong chay (kinh).

Theo tiéng Trung Qudc, “dién” c6 nghia 1a “rudng” con “kinh” c6 nghia 13 “dudng”. “Pién
kinh” 13 tén goi chung cho cic mén thé thao dugc tién hanh trén “san” va trén “dudng”. Cach
goi ctia nhiéu nudc khéac ciing duoc hiéu theo nghia nay. Tuy nhién, tén goi d6 chi c¢6 thé phu
hop voi thoi ki ban dau boi 18 ngay nay ngudi ta con sang tao ra rat nhidu moén thé thao khac
thudc dién kinh ma khong chi tién hanh ¢ “san”, ¢ “dudng”.

Trong tiéng Hi Lap ¢, tir “dién kinh” c6 nghia twong tng véi tir “aletic” va tir “athletics”
trong tiéng Anh.

Viét Nam ciing nhu nhiéu nudc trén thé giéi déu 1y “Dién kinh” 1am tén goi ctia cac mén thé
thao co ban.

- Phan logi cac mon hoat dong trong sdn vin dong

Céc ndi dung cua dién kinh vira cé thé 1a cac bai tap, vira co thé la cac ndi dung thi
d4u. O cac dai hoi loén nhw Dai hoi Olympic, ngudi ta chi chon mét sé ndi dung dién
kinh tiéu biéu tham gia thi d4u.

Béang 1. Théng ké cdc néi dung dién kinh cé trong chwong trinh thi dau

cla cdc giai quéc gia va quéc té Ion

Ngoai troi Trong nha
Noi dung thi
Nam Nir Nam Niv
X 1 20 km + + 5km 3
Di bd thé km
thao
2 50km + +
Chay 3 100m + + 60m 60m
4 200m + + + +
5 400m + + + +




6 800m + +
7 1500m + +
8 3000m + +
9 5000m
10 10.000m
11 42,195km
12 100m 60m 60m
Chay v-
. 13 110m
wot rao
14 400m
Chay 15 3000m
vuot
chuéng
ngai vat
Chay tiép 16 4 x 100m
strc 17 4 x 400m + +
18 Nhay cao + +
19 Nhay sao + +
Nhay 20 Nhay xa + +
21 Nhay3 + +
buwdc
22 Ném lao
23 Ném dia
Neém day 24 Néem ta
xich
25 Déy ta + +
. 26 7 moén
Nhiéu ’ phéihqp
mon phoi
hop 27 10 mbn

phdi hop




Pién kinh 12 mén thé thao c6 ndi dung rat phong pht. Dé thuan tién cho viéc giang day, huan
luyén va té chirc quan li, ngudi ta phan loai dién kinh theo cac cach chi yéu sau:

* Cdch thir nhat: Phén logi theo ndi dung

Dién kinh duoc phan chia thanh nim ndi dung chinh: di b, chay, nhay, ném day va nhiéu
mon phdi hop. Nhitng niam gin ddy chay, di bo cac cu li dai, nhay 3 budc, nhdy sao va ném ta
xich méi duoc dua vao thi dau cia nit va nay tién hanh thi 7 mén phdi hop thay vi 5 méon
trudc day gé)m: 100m rao, nhay cao, déy ta, 200m, nhay xa, ném lao va 800m; 10 mon phéi
hop cuia nam g@)m: 100m, nhay xa, déy ta, nhdy cao, 400m, 110m rao, ném dia, nhdy sao, ném
lao va 1500m.

* Cach thir hai: Phan logi theo tinh chdt hoat dong

Pién kinh dugc phan theo tinh chét hoat dong c6 chu ki gdm di bd, chay va hoat dong khong
c¢6 chu ki gdm ném day va cac mon phdi hop.

Trong mdi ndi dung co rat nhiéu mon cu thé dugc phan bi¢t theo cu li hodc theo dac diém van
dong.

Di bé thé thao

Di 1a phwong phap di chuyén quen thudc, phd bién cta con ngudi, 1a mot hoat dong cé chu
ki, 1a loai bai tap thé luc c6 thé dung cho moi lra tudi va moi gidi tinh. Cy li tap luyén va thi
dau tir 3km dén 50km 13 nhitng mon thi trong cac dai hoi thé duc thé thao. Khi di, hau hét cac
co bap cia co thé déu tham gia hoat dong, ting cuong hoat dong cua co quan tudn hoan, ho
hép va cac hé théng co quan khac cua co thé. Do vay, tap luyén di bd co lgi cho co thé, tac
dung t6t t6i strc khoé. Di bo thé thao co yéu cau cao hon hin so véi di thudng vé cudng do
van dong va sy tiéu hao nang lugng. Chinh vi vay, tap luyén di bd thé thao co tac dung 16n
dén co thé, cang cb cac co quan ndi tang, ting cudng kha niang 1am viéc cua cac hé thong co
quan, phat trién cac td chat thé luc, dic biét 1a phat trién strc bén va gido duc phém cht, ¥ chi.

Pic diém co ban cua ki thuat di bo thé thao 1a sudt qué trinh di, co thé khong dugc bay trén
khong ma ludn ludén c6 mot hodc ca hai chin cing cham dat va tir khi chan chéng trudc dén
khi két thuc dap sau, chan phai ludn giit thang. Tap luyén va thi dau di bo co thé tién hanh
dugc trén moi loai duong khac nhau. i bd co thé khong di theo cu li ma di theo thoi gian.

Chay
Chay la hoat dong tu nhién c6 chu ki, 1a bai tap khong thé thiéu cua van dong vién & cac mon
thé thao, chay ludn c6 trong ndi dung cua tiéu chuin rén luyén than thé. Chay lau véi toc do
khong 16n trong diéu kién khong khi trong lanh rat c6 tac dung dbi véi viée ting cudng sic
khoé.

Mbn Chay trong tap luyén va thi ¢iu dugc phan chia thanh cac loai:
Chay trong san van dong co:

- Chay cu li ngén 100m; 200m; 400m 1a ndi dung thi trong Pai hoi thé thao Olympic.



- Chay cu li trung binh (gdm cac cy li 500m dén 2000m, trong ¢6 mon Chay 800m va 15000m
13 n6i dung thi trong Dai hoi thé thao Olympic).

- Chay cu li dai (gém cac cy li tir 3000m dén 30000m, trong d6 mén Chay 3000m (ni),
5000m (nam) va 10.000m (nam) 1a ndi dung thi trong Pai hoi thé thao Olympic.

Chay trong cac diéu kién tw nhién co:

- Chay cy li tir 500m dén 50000m. Trong d6 ¢6 mon Chay Marathon véi cy li 42195m 1a ndi
dung thi trong Pai hoi thé thao Olympic.

Chay vuot chuong ngai vat:

Chay vuot rao tir 80m dén 400m va chay 3000m vuot chuéng ngai vat. Trong d6 mén Chay
vuot rao 100m (nir), 110m (nam), 200m va 400m rao, 3000m vuot chuéng ngai vat 1a ndi
dung thi trong Pai hoi thé thao Olympic.

Chay tiép sirc:

Chay tiép strc cu li ngan tir 50m dén 400m; tiép stc cy i trung binh tir 800m dén 1500m va
chay tiép strc hdn hop 800m + 400m + 200m + 100m. Trong d6 chay tiép stc 4 x 100m va 4 x
400m 12 ndi dung thi trong Pai hoi thé thao Olympic.

Nhay

Nhay 1a phuong phép vuot qua chudng ngai vat, doi hoi phai ding sirc manh dé khac phuc do
cao va do xa cang cao, cang xa cang tot. Nhay co tic dung tot dé rén luyén va phat trién cac tb
chét thé luc.

Trong Pién kinh, cac néi dung nhay chia lam hai logi:

- Nhay qua xa ngang, tirc 13 vuot qua chudng ngai thang dimg (mirc xa) cang cao cang tot bao
gdm nhay cao va nhay sao (dung sao chéng khi nhay).

- Nhay theo phuong nam ngang khic phuc chuéng ngai nim ngang cang xa cang tot, bao gom
nhdy xa va nhay 3 budc.

Khi nhay 3 budc duge giam nhay 3 lan. O cac mon nhay khac mdi 1an nhay chi dugc giam
nhay mot 1an. Céc loai nhay trén déu c6 chay da.

Thanh tich nhay duoc do bang thudc véi don vi 1a mét (m) hodc centimet (cm). Cac bai tap
nhay cao, nhay xa duoc sir dung voi nhiéu muc dich khac nhau. Vi du nhu dung 1am bai tap
thé luc hodc lam bai kiém tra danh gia sttc manh tde do. Nhay ciling 12 mét néi dung thi dau
cta dién kinh.

Ném diy

Ném déy gém c6 Ném bong, Ném lyu dan, Ném dia, Ném lao, Ném ta xich va Déy ta. Trong
d6 Ném lao, Ném dia, Ném ta xich va Déy ta 1a nhitng mon thi trong Pai hoi Olympic.



Ném day 1a dung sttc 1am cho cac dung cu cé trong lugng nhét dinh bay xa. Tap luyén ném
day c6 tac dung phat trién hé co toan than.
Dua vao vao ki thuat ném, déy, trong dién kinh nguoi ta chia lam céc loai sau:
a) Ném tir sau ddu
Gom ném bong (150g), ném lyu dan (500 - 800g) va ném lao (600 - 800g). Pé ném xa, cac
van dong vién déu chay da thang.
b) Pay
Pay ta. Ta c6 trong lugng tir 3kg dén 7,257kg. Do chi dugc tao da trong vong tron c6 duong
kinh 2135m nén van dong vién chi c6 truot da ma khong thé chay da.
c) Ném voi quay vong
Gom ném dia. Pia co trong lugng tir 1kg dén 2kg.
d) Nem ta xich
Goi la “ta xich” vi ngoai dung cu ta con gén thém mot doan day ndi voi tay cam. Ta xich co
trong lugng tir Skg dén 7,257kg. Dé dia va ta xich bay xa cac van dong vién phai quay vong
tao da thuc hi¢n trong 1 vong tron dugc Luat quy dinh (nhu déy ta). Ném déy thugc mon hoat
dong sttc manh va strc manh - tdc do, doi hoi thé luc chuyén mon va ki thuat tdt méi phat huy
dugc strc manh tong hop toan than nham dua dung cu di xa va dang hudng.
Nhiéu mén phéi hop
Bao gém nhiéu mon dugc phdi hop lai ding trong thi ddu. Viéc danh gia thanh tich nhiéu méon
phdi hop dugc tién hanh cong diém cac ndi dung thi diu véi nhau. C6 thé ¢6 3, 4, 5, 7 va 10
mon phdi hop, trong d6 7 mén phdi hop cta nit (chay 100m rao, day ta, nhdy cao, chay 200m,
nhay xa, ném lao, chay 800m) va 10 mon phdi hop cta nam (chay 100m, nhay xa, déy ta,
nhdy cao, chay 400m, chay 110m rao, ném dia, nhdy sao, ném lao va chay 1500m) 1a nhiing
mon thi ddu chinh thirc trong Pai hoi thé thao Olympic. Trong thi diu nhiéu mén phdi hop,
thanh tich cac ndi dung dwoc quy thanh diém. Bang diém s& quy dinh timg lira tudi va gidi
tinh. Téng diém ma van dong vién dat dugc s€ quyét dinh thtr bac cua ho trong thi du.

Cdch ghép mén trong thi ddu nhiéu mén phoi hop
- Ba mén phéi hop: day ta, mot mén nhay nao d6 va chay 300m.
- B6n mén phéi hop cta thiéu nién: chay 60m, ném béng 150g, nhay xa va nhay cao.
- B6n mén phéi hop:
+ Chay 100m, nhay xa, ném dia, ném lao.

+ Chay 100m rao, nhay cao, chay 100m va déy ta.

- Nam mén phdi hop nam: nhay xa, ném lao, chay 200m ném dia va chay 1500m.



- Nam mén phéi hop - nit tré: chay 100m rao (rio cao 76,2cm), day ta (3kg), nhay cao, nhay
xa va chay 800m.

- Sau mon phdi hop: chay 100m, nhay xa, ném dia (1,5kg), chay 110m rao, day ta (5kg) va
nhdy sao. Thi trong 2 ngay.

- Bay mon phdi hop: chay 60m, nhay xa, day ta, nhdy cao, chay 60m rao, nhay sao va chay
1000m. (V&i nam tré: ddy ta (6kg), nhay cao, chay 60m rao (rao cao 100cm). Thi trong 2
ngay.

- Bay mon phéi hop - nir: chay 100m rao, déy ta, nhay cao, chay 200m, nhdy xa, ném lao va
chay 800m.

- Tam mén phdi hop: chay 100m, nhay xa, nhay cao, chay 100m rao (rdo cao 91,4cm), nhay
sao, ném dia (1,5kg) va chay 1500m. Thi trong 2 ngay.

- Muo6i mon phéi hop - nam tré: chay 100m, nhay xa, déy ta (6kg), nhay cao, chay 400m, chay
110m rao (rao cao 100cm), ném dia (1,5kg), chay 1500m. Thi trong 2 ngay.

- Mudi mén phdi hop - nam: chay 100m, nhay xa, ddy ta, nhay cao, chay 400m, chay 110m
rao, ném dia, nhdy sao, ném lao, chay 1500m. Thi trong 2 ngay.

Tap luyén nhidu mon phdi hop 1a con dudng phat trién thé lyc toan dién cho cac van dong
vién tré. Su khac biét vé noi dung thi ctia van dong vién nir va van dong vién nam tdi nay
dang 1a sy khac biét vé trong lugng dung cu trong mén Ném déy va chiéu cao cua rao.

- Trong chay vuot rao: nit chay 100m, nam chay 110m.

- Trong nhiéu mén phdi hop: nir 8 mén, nam 10 mén.

Ngudi ta goi thanh tich thi dau cao nhét trong dién kinh 1a “ki luc”. Tuy tinh chit cudc thi,
thanh tich va quéc tich cta van dong vién ma thanh tich d6 dugc goi 13 “ki luc thé gii”, “ki
luc chau”, “ki luc khu vue...”, “ki luc quéc gia” hodc “ki luc dai hoi”...

Riéng chay Maraton va chay viét da - vi khong thé c6 duoc didu kién san bai duong chay thi
dau nhu nhau nén nguoi ta khong goi 13 ki luc ma goi 1a thanh tich cao nhat.

- Cdc ngi dung chay trén dwong bang phing

Tuy theo do dai cua cy li chay nguwoi ta con phan thanh cac noi dung:

Chay cu li ngan (cac cu li dai tir 20m dén 400m): Trong d6 chay 100m, 200m, 400m 13 cac
mon thi trong Pai hoi thé thao Olympic. Khi chay cu li ng’fm mdi van dong vién chay theo mot
0 riéng.

Chay cuy li trung binh (cac cy li tir trén 400m dén 2000m): Trong d6 chay tir 800m dén 1500m
1a cac mon thi trong cac Dai hoi thé thao Olympic. Riéng trong thi dau ¢ cy li 800m, cac van
dong vién phai chay 300m dau theo 6 riéng, sau d6 mdi chay theo 6 tuy y.

Chay cu li dai (cac cy li tur trén 2000m dén 30km) Trong d6 cac moén chay 3000m (nir),
5000m va 10,000m (nam) 1a cac mén thi trong Pai hoi thé thao Olympic.

- Chay vwot chwong ngai vit



Chay vuot rao

T 80m dén 400m va chay 3000m vugt chudng ngai vat. Trong do, chay vugt rao 100m (ntr),
110m rao (nam), 200m, 300m rao va 3000m vuot chudéng ngai vat 1a cdc mon thi trong Pai
hoi thé thao Olympic.

Chay vwot chuong ngai vat

Cu li chay 1500m — 3000m. Trén dudng chay, van dong vién phai vuot qua hd nudc va cac
rao can.

Thanh tich trong chay vuot rao va chay vuot chudng ngai vat déu 1a thoi gian vuot qua cu li
quy dinh.

- Chay tiép sirc

- Chay theo doi. M&éi van dong vién chi dugc chay mot doan cuia cu li quy dinh. Tin gdy dugc
van dong vién cam khi xudt phat, sau d6 chuyén toi van dong vién cudi cing dé mang vé dich.
Do dai cua cac cuy li chay tiép strc gom:

- Chay tiép strc cy li ngan tir 50m dén 400m.

- Chay tiép strc cu li trung binh tir 800m dén 1500m.

- Chay tiép strc hdn hop (800m + 400m + 200m + 100m; 400m + 300m + 200m + 100m...).
Trong d6 Chay tiép sirc 4 x 100m va 4 x 400m 1a cic mon thi trong Dai hoi thé thao Olympic.

- Chay trén dia hinh tw nhién (va diéu kién tw nhién)

Chay trén dia hinh ty nhién c6 thé tr 500m dén 50000m. Trong d6 mén Chay Maraton
(42195m) 1a moén thi trong céc Pai hoi thé thao Olympic. Ngoai ra cac cuc thi chay viét da,
chay Marathon con duoc t6 chirc riéng cho timg khu vuce hodc cac qudc gia trong hé thng thi
dau cia Lién doan Pién kinh nghiép du qubc té.

Puong chay duogc sir dung c6 thé 1a cac loai duong hién c6, nhiéu khi phai chay 1én dbc, chay
bang dong v.v...

Mic du c6 nhitng khac nhau vé cy li, toc do chay va diéu kién dudng chay nhung cac mén
chay noi chung va cic nhom mén chay trén dia hinh ty nhién néi riéng van c6 nhimng diém
chung. b0 la:

- Chay la hoat dong c6 tinh chu ki.

- Chay cu li ngén (ca vuot rao) 13 hoat dong cua hé thong than kinh co.

- Chay cu li trung binh va cy li dai doi hoi sy hoat dong tich cuc cua hé théng tim mach va ho
hép. Co s cta chay la sitc manh va stc bén.

- Tén sd bude chay la thanh phﬁn cua tbc do chay duoc quyét dinh boi nang luc hoat dong
than kinh co va sttc manh co bap.



- b6 dai budce chay ciing 1a thanh phﬁn cua tdc do chay duoc quyét dinh béi tinh dan hdi cua
co, day chang va bién d6 hoat dong cua cac khép.

- Tan sb budc chay va do dai budc chay 13 yéu t6 quyét dinh dén thanh tich chay.

- Ki thuat chay 1a kha niang phdi hgp hoat dong cua cac bd phéan co thé phit hop vai viée phat
huy téc do chay ¢ cu li twong tmg. Ki thuat chay tot nham dam bao tan dung t6i da ning
lugng tiéu hao.

Béng 2. Yéu cau vé téc doé va sirc bén cédc cw li khdc nhau

- Cu i ch Téc Stec bén Stec bén
wlicha
’ d dé anaerobic aerobic
1 100m 85% 14% 1%
2 200m 80% 18% 2%
3 400m 35% 60% 5%
4 800m 25% 40% 35%
5 1500m 10% 40% 50%
6 5000m 5% 15% 80%
7 10, 000m 3% 7% 90%
8 Maraton 1% 1% 98%
(42,195km)

- So lwge lich sik phit trién mén Dién kinh
Sw ra doi va phdt trién

bi, chay, nhdy va ném déy 1a nhitng hoat dong van dong tu nhién cia con nguodi ngay tir xua.
Néu nhu ngay xua cac hoat dong di, chay, nhay va ném day chi dugc coi 1a cach di chuyén dé
sin bat moi, cach tu vé hodc tan cong, cach chay tron hodc dudi bat ké thu... thi vé sau, cliing
v6i su phat trién cta xa hoi loai ngudi, cac hoat dong d6 duoc hoan thién va c6 y nghia thiét
thuc hon ddi v6i cude séng con nguoi. Thoi ki nd 18 va phong kién hoat dong chay, nhay, ném
da 1a nhitng hoat dong rén luyén thé luc, nang cao kha ning chién dau cia bon quan lai va
phuc vu muyc dich théng tri. Trong x& hoi tu ban, cac ndi dung dién kinh bt dau co trong ch-
uvong trinh gido dyc. T ntra sau cua thé ki XIX, dién kinh méi thue su phat trién nhu mot
mén thé thao, ¢ vai trd nhét dinh khong chi trong trudong hoc, ma con ca trong viéc rén luyén
thé luc cho quéan doi.

Mon Pién kinh phat trién sém nhat & Anh, tir nam 1937 da c6 thi chay gan 2km & thanh phd
Rebi. Sau d6 & Ocpho, Kembrit va Luan Don ciing to chire thi diu véi ndi dung phong phi
hon (thém chay cu li ngén, chay vuot chudng ngai vat va ném). Tu nam 1851, trong cac cudc



thi diu dién kinh & Anh con co bat xa tai chd va nhay xa c6 chay da. Nam 1851, Cau lac bo
Dién kinh Luan Dén duoc thanh 1ap. Day ciing 14 cdu lac b dién kinh dau tién thé gidi. Nam
1880, Hoi Dién kinh Anh dugc thanh lap trén co so hop nhét cac to chuc dién kinh cta dé
qudc Anh)

Tai Phap, mon Dién kinh bat dau phat trién tir nhimg nam 70 cua thé ki XIX. Tir nim 1880,
viéc thi chay duogc to chirc thuong xuyén tai cac trudng THPT. Cudi nhitng ndm 80 cua thé ki
XIX Téng hoi Pién kinh Phap dugc thanh lap.

Tai Mi, naim 1868, Cau lac bd Pién kinh New York duoc thanh lap. Céc truong dai hoc 1a céac
trung tdm dién kinh manh ctia M.

Nhitng nim 1880 — 1890, lién doan dién kinh nghiép du cta nhiéu nudc di duoc thanh lap.
Pac biét tir nam 1896, Pai hoi C)lympia duoc tai té chuc theo chu ki 4 nam 1 1an. Trong ch-
wong trinh dai hoi, dién kinh c6 mét vi tri xtng déng. Piéu d6 kich thich mén Pién kinh phat
trién manh mé trén toan thé giéi.

Niam 1912, Lién doan Pién kinh Nghiép du Qudc té (International Amateur Athletic
Fedration; viét tit 1a IAAF) duogc thanh 1ap. Pay 1 t6 chirc quéc té co chirc ning diéu hanh su
phat trién mon thé thao Dién kinh trén thé gi6i. Téi nay, IAAF ¢6 209 nude thanh vién (53 n-
u6e chau Phi, 49 nudc chau Au, 45 nuéc chau Mi, 44 nuéc chau A va 18 nuée chau Dai
Duong).

IAAF ¢6 6 uy ban:

- Uy ban ki thuat: ddm nhiém moi van dé lién quan téi luat 1€ thi dAu.

- Uy ban phu nit : phu trach thi ddu dién kinh ctia phu nit (viéc phu nit dugc tham gia thi diu &
ca nhimg ndi dung dién kinh tir 1u chi danh cho nam 1a mot thanh cong khong nho cia Uy
ban nay).

- Uy ban vé mon Di bd thé thao: phu trach mon Pi bo thé thao.

- Uy ban vé mon Chay viét di: phu trach vé chay viét da. ..

- Uy ban y hoc: nghién ctru anh hudng cta dién kinh ddi véi co thé van dong vién, kiém tra
thé luc van dong vién trudc khi thi dau va nghién ciru nhitg phuong phép kiém tra chdng sir
dung cac chat doping va kiém tra giéi tinh.

- Uy ban chuyén trach vé thi ddu cta cac van dong vién dién kinh 3o thanh.

Cin cir vao chirc ning cia cac uy ban, c6 thé thiy IAAF rat quan tdm téi viéc nang cao thanh
tich thé thao cling nhu tinh nhan dao, tinh khoa hoc va quan tam t61 van dong vién khi tré va
ca khi ho vé gia. Ngoai ra, IAAF con rat quan tam dén hoat dong ciia phu nit.

Nam 1956, Hiép hoi Hudn luyén vién Dién kinh Quédc t& (ITFKA) duoc thanh lap. Hiép hoi
nay di xac 1ap quan hé va trao ddi kinh nghiém giira cac huan luyén vién (HLV) dién kinh;
thong tin khoa hoc ki thuat dién kinh; hop téc véi lién doan dién kinh quc gia va IAAF.



Dién kinh 12 mot trong nhiing phuong tién hoat dong vui choi, giai tri, thi dAu; 1a cac bai tap
c¢6 hiéu qua nhdm nang cao stc khoé va 1a mon co so cho nhiéu mon thé thao khac... Dién
kinh dugc ton vinh 1 “Nit hoang” ctia cac mon thé thao. Ngay nay, ngoai chuong trinh dai hoi
thé dyc thé thao & cac qudc gia va qudc té, trén pham vi toan thé gidi, ctr 2 nam (vao nhimng
nam 1¢) Giai Vo dich Dién kinh thé gidi lai dugce td chirc mot 1an; ¢ 2 ndm mot 1an (vao céc
nam chén) c6 Giai V6 dich Dién kinh Thanh nién thé gidi va nhiéu qudc gia con to chic hoat
dong dién kinh mua dong vao dip nay.

Dién kinh 12 mot hoat dong d& phd cap dén tit ca moi nguoi. Vi thé cho t6i nay thi ddu dién
kinh chi theo gi6i tinh va ltra tudi ma khong phéan biét vé chiéu cao hay trong luong co thé.
Véi su binh dang vé trinh d6 khoa hoc ki thuat, khoang cach vé thanh tich trong dién kinh
(cling nhu & nhiéu mon thé thao khac) cua chau A so véi cac chau luc khac dang xich lai,
chimg minh su ¢d ging vuon 1én cua cac nudc dang phat trién.

- Hoat dgng di, chay, nhay, ném la hoat dong thuéc mén Dién kinh

Hoat dong di, chay, nhay, ném, day 1a hoat dong tu nhién co ban cta con ngudi, bat ngudn tir
lao dong san Xuét va tung budc dugc xay dung, hoan thién cac ki ndng van dong co ban dé
phat trién thanh cac mon Dién kinh thi dau trong nudc va qudc té, nham phuc vu strc khoé, lao
dong san xuat, giao luu van hoa giita cac qudc gia.

Sw phdt trién ki thugt trong dién kinh

Ki thuat 1a mdt trong céc yéu to quyét dinh dén thanh tich cta van dong vién. Di bg, chay,
nhay va ném day 1a cac hoat dong phd bién, quen thudc cta con ngudi; nhung trong thi ddu
rit can dén yéu t6 ki thuat thi méi co thé gianh dugc thanh tich cao. Vi vay, ki thuat cadc moén
Pién kinh ludn dugc cac van dong vién, huén luyén vién va cac nha khoa hoc hét stre quan
tam cai tién. Mit khac, viéc thay d6i luat 1é thi dau va nhimg tién bo trong trang thiét bi dung
cu, san thi dau ciing doi hoi phai c6 nhitng cai tién ki thuat cho phu hop.

Thi du:
- Nam 1837 — 1838, dudng chay bang dit dugc thay thé bang duong chay rai xi.

- Tir nam 1967, viéc cai tién phii mat duong bang chit déo tong hop thay cho dudng chay phu
bang xi trudc day da rat ngan thanh tich chay cta van dong vién. Tinh dén nam 1971, c6 8
trong s6 12 ki luc thé gidi trong chay vuot rao va chay tiép stc duoc lap trén duong chay bang
chat déo. Cu thé chay 800m rut ngén duoc 1s, 1500m duoc 3s, 5S000m duge 15s v.v... Tinh
dan hoi ctia mat dudng bang chat déo tong hop lam cho phan lyc chdng trude giam, giam
thiéu ton that phan lyc dap sau.

- Viéc dung dém thay cho cat & cac hd nhay cao, nhay sao ciing dam bao an toan hon cho cac
van dong vién, tir 46 ma phat huy kha niang nd luc co bap trong thi dau.

Trong lich st phat trién dién kinh da c6 nhiing cai tién ki thuat chinh nhu sau:
- Nam 1837 - 1838: thay duong chay bang xi than cho duong chay bang dat.

- Nam 1858: O nudc Anh, 1an dau nguoi ta ding sao gd trong nhay sao.



- Nim 1866: Van dong vién P. Uller (Anh) nhay sao ding mot nhip dé qua xa (sau khi gidm
nhay, tiép tuc dua ngudi qua xa ludn).

- Nam 1887: Lan d4u tién van dong vién Tr. Serill (M) dung ki thuat xuat phat thp trong thi
dau chay cu li ngan.

- Nam 1895: Van dong vién U. Suihéy (Mi) dung ki thuat nhay cao kiéu “cét kéo”. Chay da
chinh dién, khi qua x4, chan d4 ling qua xa truéc nhung chan gidm lai tiép dat trudc.

- Nam 1898: Van dong vién M. Prinstein (M) nhay xa kiéu “cat kéo”. Sau khi gidm nhay 2
chan 1am dong tac nhu chay trén khong, 2 tay thang ddnh vong tron, so le voi chan.

- Nam 1900: Van dong vién R. Bauer (Hunggari) tao da bang quay vong trong ném dia.

- Nam 1908: Van dong vién A. Pzinbert (Mi) dung sao tre trong nhdy sao va dung 2 nhip dé
qua xa. Sau khi gidm nhay lam dong tac tha 2 chan xudng dudi vé sau rdi méi dua nguoi lén
cao, vé trudc dé qua xa.

- Nam 1912: Van dong vién B. Horine (M) nhay cao kiéu ndm nghiéng con goi 1a kiéu Horin.
Khi qua xa, van dong vién ¢ tu thé nhu ndm nghiéng trén xa, van dong vién A. Taipalé (Phan
Lan) quay vong ném dia kiéu “lan song”. Khi quay vong, dia khong chuyén dong theo mot
vong tron trén mdt mit phang ma co 1én xudng nhip nhang nhu nhitng lan séng.

- Nam 1920: Van dong vién V. Tuulds (Phan Lan) nhay xa vé6i kiéu “udn than”.

- Nam1926: Cac van dong vién Mi bit dau ding ban dap trong xuét phat thap.

- Nam 1928: Tang d6 dai ciia budc thtr 2 trong nhay 3 budc - trude do, budc nay ngan vi chi
duoc coi nhu mot bude dém.

- Nam 1952: Van dong vién P. Obraiem (Mi) day ta kiéu “lung huéng ném”.

- Nam 1960: O Mi bat dau co sio bang chit déo dé dung trong nhay sao - nhd c6 thé uén cong
sao nén diém gidm nhay gan diém chéng sao hon, tin dung dugc stc manh gidm nhay hon.
Nho luc dubi théng cua sao ma van dong vién co thé dua nguoi lén cao hon dé qua xa & muc
cao hon.

- Tir ndm 1960: mat vong ném dia, ta xich va day ta dwoc phi bang xi mang.

- Tir ndm 1962: ding dém mat thay cat trong hd nhdy cao va nhay sdo.

- Nam 1967: bat dau st dung dudng chay phu bang chat déo tong hop (tartan, kortan,
stortan...).

- Nam 1968: Van dong vién R. Photsberi (M) nhay cao kiéu “lung qua xa” - qua xa & tu thé
nam ngtra. Cac ki luc nhdy cao hién nay déu do cac van dong vién dung ki thuat nay lap. Kiéu
nhay nay con cé tén ctia van dong vién sang tao ra n6 1a “R. Photsberi” (Mi).

- Nam 1970: Van dong vién A. Barsnhicop (Lién X0) tao da bang quay vong trong day ta
(nam 1976, 1ap ki luc thé gidi v6i thanh tich 22m).



- Nam 1986: doi trong tAm ctia lao v&i lao ding cho nam gidi.

Sw phdt trién vé phwong phap tip luyén

- Khi tham gia tdp luyén dién kinh, nguoi ta thuong chi ¥ dén muc dich chi yéu: tap vi strc
khoé va tdp vi mong muon tr¢ thanh van dong vién d¢ dap tng yéu cau ngay cang cao trong
thi dau.

- Néi t6i phuong phap tap luyén 13 néi vé cac phuong phap nhim ning cao thanh tich cho van
dong vién.

Ttr thoi Hi Lap c6 dai d4 ton tai phwong phap chuan bi cho van dong vién tham gia thi ddu &
cac Pai hoi Olimpic theo chu ki 16n véi thoi gian dai: 11 thang lién tuc. Cac chu ki nhé 1a chu
ki tudn, chi tip 4 ngay mdi tuan nhung nhiém vu cia timg budi tap rat cu thé. Nguoi ta da biét
dung phu tai trong tap luyén: dung cac dung cu cé trong luong ndng hon quy dinh ¢ cac mon
Ném day: cam ta doi, nhay xa...; biét st dung cac bai tdp phong pht hon va biét xoa bop, tim
hoi... sau khi tip luyén.

Tir khi phong trao Olimpic duoc khic phuc (1896), hoat dong thi dau thé thao noi chung va
thi ddu & mén Dién kinh noi riéng nhu dugc tiép thém stic séng. Cong tac dao tao van dong
vién & cac mon thé thao trong d6 c6 Pién kinh ngay cang dugc cha ¥ phat trién va hoan thién.
Ngay nay cong tac d6 ciing duge cong nghiép hoa, hién dai hoa. Trong thé thao nguoi ta da
lam quen vdi cum tir “quy trinh cong nghé dao tao van dong vién”. Nguoi ta chia qué trinh
lich str phat trién dién kinh thanh cac giai doan nhu sau:

- Cho dén 20 nam dau thé ki XX: sy phat trién dién kinh vn mang tinh ty nhién.
- Tiép dén thap ki 50 cuia thé ki XX: tap trung vao cai tién, phat minh vé ki thuét.

- Tiép dén thap ki 70 cta thé ki XX: chuyén sang st dung lwong van dong 16n trong tap luyén.
(Céc van dong vién Maraton uu ti ctia Trung Qudc mdi thang chay khoang 780 - 800km. Mot
nit VBV chay CLTB xuit sic cia Rumani trung binh mdi nam chay 1600 - 5000km; mdi tuan
chay khoang 126 - 135km, mdi ngay tap tir 2 - 4 budi).

- Tiép dén hét thap ki 80 cua thé ki XX: Xu huéng chuyén mén héa ké hoach huin luyén phat
trién manh. S6m khai thac str dung tong hop cac tic dong ctia nhidu nganh khoa hoc khéc: xa
héi hod gido duc hoc, tam 1i hoc, y sinh hoc... Nguoi ta da biét tan dung céc diéu kién thién
nhién: tap trén nui cao, tap trong moi truong nudc... Ho cling da ché tao ra nhiéu loai dung cu
tap luyén (nhit 1a dé phat trién thé lyc). Cac mon tap ciing dugc kiém tra bang may moc hién
dai dé theo ddi dién bién stc khoé cua van dong vién trong qua trinh tp luyén, danh gia kha
chinh xéc trinh d6 tap luyén cua van dong vién, gitip ho c6 nhing diéu chinh tap luyén phu
hop.

- Chuyén mén hoa sém duoc 4p dung trong tit ca cac mon thé thao da c6 nhiéu thanh cong,
nhung ciing c6 khong it nhitng that bai. Do khong ¢ diéu kién thé hinh phu hop nén thanh
tich cac van dong vién do khong duoc nhéc t6i.



- Tir nira dau nhimg nam 90 c6 thém nhiéu cd ging méi trong viée ting cuong ning luc thé
thao va qua trinh hdi phuc ciia VDV bang hoa chit va cac chat co ngudn gdc tir thao duoc
(cac chat khong thudc danh muc, cac chit bi Uy ban Olimpic qubc té (I0C) cdm va ca cac
chat doping). Vi tinh nhan dao, vi su binh déng trong thi dau cho cac VDV, ngudi ta di bo ra
khong it tién cia va tri tu¢ dé tim cac bién phap hitu hiéu trong viéc phat hién VBV ¢é sir
dung doping. Nhiéu van dong vién di bi tudc quyén thi ddu vi bi phat hién di dung chat kich
thich bi cam.

- Sw hinh thanh phdt trién, y nghia va tic dung ciia di va chay cw li ngin

Sw hinh thanh va phdt trién

Cu li ngén 1a cac cu li tir 30m dén 400m. C6 thé noi rang cu li ngin 1a cu li dugce dung trong
thi diu som nhat. Ngay tir thoi Ai Cap c6 dai ngudi ta dd t6 chirc mot cudc thi dau 16n giira
nhirng binh si trong quan doi (sau d6 mo rong cho ca cac ddi trong khac). Sau Ai Cap, ngudi
ta con thdy & Hi Lap, An D0, Trung Qudc,... ciing ¢ cac cudc thi twong ty. Ngudi Hi Lap da
som biét ding cac bai tap chay, nhay, ném... dé rén luyén thé luc cho binh si va ciing 14 ngudi
Hi Lap tir nim 776 trude Cong nguyén da to chic cac Pai hoi Olimpic ¢o dai - theo chu ki 4
nam mot 1an. Ban diu trong nhirng dai hoi do, cac luc si chi dugc chay ¢ cu li béng chiéu dai
cua san van dong, 1a 192,27m. V& sau noi dung thi dugc bd sung thém, trong doé c¢6 ndi dung
doi hoi cac luc si phai toan dién nhat trong tat ca cac hoat dong. D6 1a moén co tén goi la
“Pentalon” (tam dich 13 5 mén phdi hop) bao gdbm chay 192,27m; nhay xa; ném dia; ném lao
va vat.

Sau Cong nguyén, 1an dau tién thi dau chay cy li ngin duoc to chtrc vao nim 1860 tai nudc
Anh véi cy li 100 Yat (Yard 1a don vi do chidu dai ctia Anh, biang 91,4m).

Ki luc thé giéi chay 100m: Thanh tich dau tién dugc IAAF cong nhan ki luc thé gidi ¢ chay
100m 14 10”6 do D. Lipinkét (M) dat trong lan chay ban két tai Dai hoi Olimpic 1an thir 5
(nam 1912 tai Sitockhom - Thuy Pién). Nam 1930, van dong vién P. Uyliam (Canada) rat ki
luc d6 xubng con 1073. Ngay 20 thang 6 nam 1936, J. Ooen (Mi) 1ap ki luc méi: 10”2. Nguoi
thiy tu da den nay d trd nén nbi tiéng tai Pai hoi Olimpic nam 1936 & Beclin. Anh di gianh
4 huy chuong vang cho doi Mi ¢ cac ndi dung 100m voi 1073; 200m véi 20”7; nhay xa voi
8,07m va trong tiép suc 4 x100m véi 39°’8. Phai 20 nam sau ki luc d6 méi duge giam 0,17 do
cong cua V. Uyliams (Mi).

Van dong vién dau tién ctia thé gidi chay 100m vira tron 10” 1a AHary (Cong hoa Lién bang
Puc). Ngay 21 thang 6 nim 1960, tai Muynic, trong ba dong hd ctia trong tai thi hai chiéc co
kim dimg & dung 10” va mot chiée 14 979. Nuoi ta con néi rang Hary d phai chay 1an thtr hai
dé khang dinh kha ning cta minh vi cac trong tai khong tin rang anh c6 thé chay duoc nhu
vay. Nam 1968, J. Hines (M) tr& thanh van dong vién dau tién trén thé gioi chay 100m dudi
10”- chi v&i 979. Ciing trong nam 1968, tai Pai hoi Olimpic & Meéhicd ki luc thé gioi cua D.
Hain dugc cong nhén 1a 9795 theo hé théng xac dinh thoi gian dién tir. Ngay 3 /7/1983,
Kainsinmit 1ap ki luc thé giéi méi v6i 9793. Sau d6 ki luc dugc giam timg 0,01”. Ngay
16/6/1999, tai Aten, Morins Grin (M) 1ap ki luc méi véi 9779.



Tinh dén hét nam 2002, ki luc thé gidi 100m 1a 9778 do van dong vién da den nguoi Mi Tim
Montgomeri (sinh ngay 28/01/1975, cao 1,78cm va nang 69kg) 1ap ngay 14/9/2002 tai Pari.

Ki lyc thé gidi chay 200m: Ban dau ngudi ta chay 200m bang cach chay di 100m rdi chay vé
100m, sau ndy méi c¢6 duong chay 100m dau 1a duong vong va 100m sau la duong thing. Ki
luc thé gi6i ¢ chay 200m duoc ghi nhan tir ndm 1951 v6i 2076. Nam 1966, T. Smit (Mf) nang
ki luc @6 thanh 20”. Tai Dai hoi Olimpic Meéhico 1968, ki luc chay 200m 1a 19”°83. Nam 1979,
P. Mennéa (Italia) lap ki luc méi v&i 19772. Ki luc thé giéi & chay 200m, hién nay 1a 19”32 do
van dong vién da den nguoi Mi Maikol Johnson 1ap ngay 01/8/1966. M. Johnson sinh ngay
13/9/1967; cao 1,85cm, nang 78kg. Khong chi gitt ki luc ¢ chay 200m, anh con gitr ki luc thé
gi6i & cu li 400m. T6i nam 32 tudi anh dd 9 1an vo dich thé gidi va 7 1an 1ap ki luc thé gidi
moi.

Ki luc thé giéi ¢ chay 400m

Nam 1864, Perbisi (Anh) dd chay 440 Yat (bang 402,25m) v6i 56”. Nam 1880, Guttera
(Phap) lap ki luc méi 1a 517°6. Trong nhitng nim tiép theo, cac van dong vién Anh va Mi thay
nhau vuot 1én dan dau, t6i nam 1889, ki luc 12 48”5. Sau d6 t6i nam 1950, ki luc duoc 1ap moi
3 lan do P. Roden (Iamaika) 45”8 va L. Dzons (Mi) 45”4 va 45”2. Nam 1960, trong dot chay
chung két 400m tai Pai hoi Olimpic Réma, O. Pévit (M) va K. Kaufman (Cong hoa Lién
bang Durc) déu vé dich 44”9. T6i nam 1964 méi c6 2 nguoi 1ap lai dugce ki luc trén, do 1a 2
van dong vién ngudi Mi A. Plammer va M. Larrabi. Téi nam 1967, T. Smit lap ki luc 44”5.
Sau do vao nam 1968,
V. Métiuz - 4474; L. Pzims - 44”1 va L. Evans - 44”0. Ciing trong nim 1968, L. Evans di
chay 400m chi trong 43”86 - tirc la trung binh chua téi 10”0 dé vuot qua 100m; Ki luc thé
gi61 hién nay 1a 43”18 1ap ngay 26/8/1999 ciing cua M. Johnson sau 21 nam tap luy¢n cua van
dong vién nay.

Phu nit duoc thi dau chay & cu 100m trong Pai hoi Olimpic kha mudn, tir nim 1928; Nit van
dong vién vé nhit 1a E. Robinson (Mi) v6i thanh tich 12”2. Hai muoi nim sau thém 2 cu li
200m. Con cy li 400m phai cho téi ndm 1964. Nam 1934, S.Vlasévit (Ba Lan) chay 100m véi
1177 va 200m véi 2376. Nam 1948, F. Blanker - Kun (Ha Lan) chay 100m véi 117°5. Bn nim
sau, M.D zékson (Ao) chay100m véi 1174 va 200m véi 2374, Nguoi phu nit dau tién trén thé
gidi chay 100m vé&i 1170 1a V. Taiec (Mi) trong Dai hoi Olimpic & Méhico 1968. Ciing tir
nim 1968 nguoi ta bat dau cong nhan ki luc chay theo thoi gian xac dinh bang hé thdng dién
to ty dong. Theo cach xac dinh thanh tich d6 ki luc cua V. Taiec chi 1a 117°08. Nam 1977, M.
Oelsner (Cong hoa Dan chu Dirc) chay 100m véi 1170 roi nam 1977 véi 107°88. Nam 1983, E.
Esford (Mi) chay nhanh hon M. Oelsner 9/100”. Ki luc thé gi¢i chay 100m thé giéi cia nir
hién nay thudc vé& van dong vién da mau ngudi Mi PhG. Joyner 1a 10749, 1ap ngay 16/7/1988
trong diéu kién khong c6 gid. Ki luc thé gidi chay 200m ciing thudc vé PhG. Joyner voi 21734
(Olimpic Seul ngay 29/9/1988). Joyner dd qua doi nim 1988, nhung dén nay, cac ngdi sao
chay tdc d6 cua nit chua ai tiép can duoc cac ki luc cua co.



So véi céc ki luc 100m va 200m, ki luc chay 400m cua nir tdn tai 1au hon, tir ngay
06/10/1985, thudc vé Mrita Kéc - van dong vién ctia Cong hoa Dan chii Ptic cil. Trong cudc
doi van dong vién ctia minh, van dong vién Kbc da 3 lan 1ap ki luc thé gidi chay 200m va 7
1an & cu 1i 400m.

- Sw phiit trién dién kinh 6 Viét Nam

bi, chay, nhdy va ném dia 1a cac hoat dong tu nhién, quen thudc vdi ngudi Viét tur thud xa
xua. Cac hoat dong d6 da gitp ich rat nhiéu cho nguoi Viét trong du tranh véi thién nhién,
vdi ngoai xam dé ton tai va phat trién; Ciing tu rat lau nguoi Viét da cd nhitng cudc thi chay,
nhay hodc ném va dung cac hoat dong nay dé rén luyén stc khoé nang cao thé luc... Noi cach
khéc 1a ¢ Viét Nam d3 sém tiém an mot dong luc dé phat trién dién kinh trong lich su hon
4000 nam dyng nudc va gitr nudc. Tuy nhién, dién kinh véi dia vi mdt mon thé thao hién dai,
lai chi hién di¢n ¢ nudc ta, tir khi theo chan ctia doi quan xam lugc Phap (1858) va cling phai
qua nhiéu nim, sau khi chinh quyén thuc dan da cung ¢6 duoc ach d6 ho trén toan bo 1anh thd
Viét Nam, viéc tap luyén va thi ddu dién kinh (ciing mét s6 mon thé thao hién dai khac nhu
Bong da, Thé duc dung cu, Boi 161, Quyén anh, Xe dap) méi dugce phé bién rong ra cho nguoi
Viét Nam, véi ¥ d6 dao tao nhitng nguoi Viét 1am tay sai déc luc trong bd may cai tri va trong
viéc rén luyén thé lyc cho nhiing binh linh.

Ngay 21 — 12 - 1919, truong thé duc thé thao dau tién, tén viét tat 1a EDEP (theo tiéng Phap:
Ecole d’ Education Physique), do mot nhém tri thirc, ding dau 1a 6ng Nguyén Quy Toan -
mot gido vién dimg ra thanh lap. Ong 13 con ctia mdt nha nho tién bd va da timg hoc & trudng
Phap bao hg, ong say mé thé duc thé thao tir thua nho. Véi ude mong dao tao dugc mdt thé hé
thanh nién méi c6 hoc van cao, ¢ sirc khoé va 1ong yéu nudc, dng cing ban bé 1am don xin
duoc lap truong. Trong cac dicu kién, trang thiét bi cua truong c6 duong chay, hd nhay, san
ném day cho dién kinh.

Pau thang 4 nam 1924, Tong cuc Thé thao Bic Ki chinh thuc t6 chire giai vo dich dién kinh
dau tién. Nguoi Viét Nam chi gianh dugc giai nhat & chay 100m - 11,3s va chay 110m rao
16,35gidy; cic giai nhat con lai déu thudc vao tay ngudi Phap véi cac thanh tich 400m
55,35gidy; nhay cao 170cm; chay 1500m voi 4 phat 56 gidy 45 va ném lao xa 37,45m.

Niam 1925, & Bic Ki c6 mét cudce thi 10 mén Dién kinh phdi hop mang tén “Luc si toan ning”
(Athlete complet). Diéu kién dy thi 1a phai c6 thanh tich tdi thiéu ¢ cac mon:

- Chay 100m (13 gidy); Chay 400m (70 gidy); Chay 110m rao (22 gidy); Nhay cao - 130cm;
Nhay xa - 4,5m; Nhay sao - 2m; Déy ta (7,250kg) - 7m; Ném dia - 18m; Ném lao - 20m. ba
¢6 52 van dong vién du thi. Nhit giai 1a van dong vién ngudi Phap dat 208 diém. EDEP ciing
c6 van dong vién Viét Nam duy thi; C)ng Nhuan duogc xép tha 12 voi 142 diém; Ong Lan Xép
thir 22 v6i 90 diém va ong Quynh xép thir 42 do chi dat 71 diém.

Cudi nam 1930, ¢ Béc Ki ro 1én phong trao di bd: Hoc sinh truong tu Tri - Dirc ¢ phd Hang
Cot da di bo tir Ha Noi 1én Tam Dao. Con co 4 ¢o gai Ha Noi da di tir Ha Noi xudng D6 Son -
Hai Phong. Pay 1a hanh dong diing cam thoi thuc, 16i cudn phu nir ving 1én thoat khoi 16i
song phong kién c6 hu dé tham gia vao phong trao “Poi sdng méi” dang lan rong. Ngay 28 -



11 - 1930, hai hoc sinh cia EDEP bét dau chuyén di bo du lich tir Ha Noi vao Hué. Nam
1934, EDEP ddi tén thanh Hoi Thé duc (viét tit theo tiéng Phap la SEPTO), pham vi hoat
dong khong chi & Ha Noi ma mé rong ra toan xt Bic Ki. Mic du ¢ thém nhiéu mén thé thao
khac, nhung hai mén chu yéu cho hoc sinh cua trudng van 1a Dién kinh va Thé duc.

Nhitng ndm 1924 — 1934, Béc Ki duoc coi 1 noi ¢6 phong trao thé duc thé thao néi chung va
Pién kinh, Thé duc néi riéng - manh nhat Viét Nam. Anh huong cia SEPTO lan khép ca
nuéc; tai Hué da thanh 1ap Hoi Thé duc Hué (SEPH).

Tai Nam Ki, trong cac nam 1920 - 1930, dién kinh (va thé duc) chua phat trién nhu & Béc Ki.
Trung tam Thé duc thé thao cua Nam Ki 1a Sai Gon. Mot s6 san van dong dugc xay dung, nhu
san Cerle (sau d6i tén thanh san Tao Dan) nhung khong c6 dudng chay; san “Stade Militaire”
danh cho binh linh nhung dudng chay khong ding quy cach. Sau vu au da giira hai doi bong
nguoi Viét va nguoi Phap, “Hoi cac cau lac bo cua nguoi An Nam” dugce thanh 1ap. Cau lac
bd nay da xay dung sin Mayer & quan 3 - san nay c6 diéu kién dé tdp nhiéu mon cia dién
kinh. Ngoai ra, sin Reynaud (1a sin Thong Nhat hién nay va dugc mo rong vao nhimg nim
1939 -1940 tao diéu kién tot dé dién kinh phat trién).

Maic du cac van dong vién Viét Nam tap luyén va thi d4u kha quyét liét do can tai can suc
nhung nhin chung thanh tich chwa cao do tap luyén thiéu khoa hoc, cic phuong tién con han
ché. Phai dung coi hodc 101 ho dé ra khau 1énh xut phat, thanh tich chi xac dinh chinh xac d-
uoc dén 1/5 giay, phai chay chan dat - mai t6i nam 1933 —1934, mot s van dong vién mai co
gidy dé chay do nha hang Quang Théi & phd Hang Diéu - Ha Noi san xuat. Véi chay 100m,
thanh tich cao nhat chi 1a 11,1 gidy; 400m nhanh nhét 1 57 gidy; 800m la 2,20 gidy; 1500m la
4,32 gidy; 5000m 13 16,43,4/5 gidy. Vao nhimng nim cudi ctia thap ki 30, tai Ha Noi da to chirc
thi chay viét dd (CVD): xuat phat tir phd T6 Hién Thanh qua phé Hué, sang Tran Hung Dao,
lén song Hong, xudng bii song rdi vé dich & SEPTO.

Mon nhay cao dugce dua vao Viét Nam tir dau thé ki XX; ban dau san khong dung quy cach
duong chay da ngin, khu vuc gidm nhay mém va hd cat hep, ki thuat qua xa chi 1a “budc qua”
va “cat kéo”. Sau nim 1936, kiéu nhay “nam nghiéng” ctia Horine ¢ tir 1912 méi duge van
dong vién Viét Nam st dung nhung thanh tich cao nhét van thudc cac van dong vién nhay
bang kiéu “cit kéo” v6i mirc xa 170 - 173cm.

Mon nhay xa: Cac van dong vién di biét nhay bang cac ki thuat tién tién (“udn than” va “cét
kéo”), thanh tich cao nhét 13 6m. Nhay xa nhét & Viét Nam hdi d6 1a mot van dong vién nguoi
Phép v6i thanh tich 6,8m. Tir dau thap ki 30, nhay sao dd c6 ¢ nude ta. Vi sao tre dai 3,5m
(c6 do cao tay ndm chi 14 2,5m - 3m) va hd cat, cac van dong vién xuét sic chi vuot dugc qua
muc xa 2,9m.

Nhimng nam 1935 - 1940 duoc coi 14 thoi ki phat trién thi hai cta dién kinh Bic Ki. Khong ké
¢ cac tinh thanh khac, tai Ha N§i da co6 ba luc lugng van dong vién dua tranh quyét liét. Bo 1a
doi tuyén cua SEPTO, doi “Atlat” ctia Trudng Trung hoc Anbesaro va ddi tuyén ctia Trung
doan B binh thudc dja sd 1 va s6 3 ma phﬁn 16m binh si 1a nguoi Viét.



Giita nam 1939, Phép bi Duc chiém déng. Chinh phii méi ciia Phap van duy tri ach cai tri cac
thudc dia. Bﬁng moi cach, chung 161 kéo thanh nién ban x1r vao cac hoat dong van hoa, thé duc
thé thao (TDTT) hong lam cho ho quén ndi nhuc mét nude, xa roi phong trao ddu tranh gianh
doc 1ap dan toc. Tai Viét Nam, trung ta hai quan Puycéroa duoc cir lam Tong uy TDTT toan
Pong Duong. Puycoroa d triét dé thi hanh chinh sach trén, hoat dong TDTT nhd vay kha s6i
dong. SEPTO trd thanh trung tAm TDTT 16n nhat Viét Nam tai Trung Ki. Truong Cao dang
TDTT Phan Thiét duoc thanh 1ap voi co s vat chét ki thuat kha dﬁy du. Bé dugc vao hoc tr-
wong nay ciing phai qua kiém tra. Cha yéu 1a kiém tra nhiing ndi dung dién kinh, danh gia
trinh do cac t6 chat thé luc nhanh, manh, bén... Nam 1940, Phap td chuc Giai Vo dich Pién
kinh Qudc té tai san Cot Co - Ha Noi. Dy thi ¢6 téi 100 van dong vién nguoi Viét, Phap va
nguoi Hoa. Tai giai ndy mot sé van dong vién dd co nhimg thanh tich cao nhit trong thoi ki
Phéap d6 ho nudc ta. Nam 1942, Puycoroa con mo thém hai truong: Truong can bo Thanh
nién Pong Duong va Trudng Cao dang TDTT nit Pa Lat. Do cac trudng duoc 1ap chi nham
dao tao mot 16p vién chirc phuc vu guéng may cai tri cua thuc dan, ma khong dao tao van
dong vién co thanh tich thé thao cao, nén sb nguoi Viét dat thanh tich cao khong nhiéu. Nam
1940, nho c6 ki thuat “ap bung” mot van dong vién mdi qua dugc muc xa 175cm. Nam 1940,
0 Nam Ki ¢6 Truong Van Ki chay 100m véi 11,1s va 200m voi 23,2s. Cho dén nam 1940, &
Viét Nam ta dung trong thi diu ctia nam gi6i van chi 1a Skg. Sau nay khi co ta 7,257kg ciing
c6 ngudi Viét ddy ta xa toi 13m. Phan 16n cac van dong vién day ta cling 1a van dong vién
ném dia. Cho t&i naim 1943 thanh tich cao nhat ném dia 1a 32m, dén nim 1944 méi c6 ngudi
Viét nhay sao qua muc xa 3,45m. Ném lao 1a mon it dugc nguoi Viét Nam yéu thich. Trude
nam 1945 chi ¢6 1 van dong vién Viét Nam dat thanh tich 47m. D6 1a nhing thanh tich cudi
cuing ctia phong trao vui khoé, tré trung ngan ngii cua thoi Puycoroa.

Thang 8 nam 1945, Cach mang thanh cong, nudc Viét Nam Dan chi Cong hoa ra doi. Poc lap
dan tdc chiang dugc bao lau, toan Pang, toan quan va toan dan di phai tién hanh cudc khang
chién toan dan, toan dién. Lan thi hai dan toc ta lai phai chong quan xam luoc Phap. Thoi
gian nay hoat dong TDTT (gém ca dién kinh) da chuyén hudng gop phan vao cudc khing
chién cua ca nudc.

Ca nudc hudng ung 101 kéu goi ctia HO Chu tich tap luyén TDTT vi: “Giir gin ddn chu, xdy
dung nuoc nha, gay doi song mdi, viéc gl ciing can cé sirc khoé méi thanh cong "boi 18 “Moi
mot nguoi dan yeu ot tiec lam ca nuoc yeu ot...” vavi luyen tGp thé duc boi bé sirc khoé la
bon phdn cua moi nguoi dan yéu nuoc”. Trong khéang chién, viéc tap luyén va ndi dung tap
déu gén lién v&i muc dich rén luyén strc khoé, truc tiép phuc vu san xuét, chién du. Viéc tap
luyén ning cao thanh tich nham doat giai cao trong thi ddu (ké ca cac mon Dién kinh) tam
thoi khong duge nhic téi.

Ngay 20 — 7 - 1957, hoa binh dugc 1ap lai trén dét nuéc ta, nhung Td quéc van con bi chia cét.
Nhitng nam 1955 - 1975, thé duc thé thao 14 mot bo phan cua cong cude xay dung chii nghia
x3 hoi va sy nghiép dau tranh gianh thong nhat dit nudc. Pang va Nha nudce ¢ nhidu chi thi,
nghi quyét nham phat trién nén TDTT xa hoi cha nghia (XHCN). Cung véi viée ting cudng
xdy dung co s vat chat ki thuat, phat dong toan Dang, toan quan, toan dan tham gia luyén tap



thé duc, thé thao, chu ¥ dén phat trién ca thé duc thé thao quan chung va ca thé thao thanh tich
cao, viéc dao tao mot doi ngii cac can bo thé duc, thé thao c6 trinh d6 nghiép vu cao ciing du-
gc chi y ding muc. Cac trudng dao tao can bo thé duc thé thao ciia nganh Thé duc thé thao va
cua cac nganh khac lan luot duoc thanh lap. Ban dau chua du kha nang tu lap, chung ta da
moi kha nhiéu chuyén gia ctia Lién X6, Trung Qudc. .. cing tham gia giang day. Trong dao
tao, sd can bod chuyén vé dién kinh ludn c6 ti 1& 1on trong tirng khoé hoc. Chay, nhady, ném déy
c6 trong tiéu chudn rén luyén than thé. Pién kinh c6 trong chuong trinh mén Thé duc cia cac
truong pho théng, cac truong trung hoc, day nghé, cao ding va dai hoc; O mién Béc c6 nhiéu
tinh thanh, nganh c6 ddi tuyén dién kinh manh. Do vy dién kinh ciing c6 diéu kién phat trién.

Nam 1964, dé quéc Mi tién hanh chién tranh pha hoai mién Béc, cong tac thé duc thé thao
dugc chuyén hudng, 1dy phuc vu qudc phong lam trong tim ma ndi dung cha yéu 1a “Chay,
nhay, boi, ban, vo6”. Thé hé tré co phong trao “Luyé¢n vai trdm can, luyén chan ngan dam” dé
“X¢ doc Truong Son di ctru nude”; Cac phong trao d6 di gop phan khong nho vao thing loi
ctia cudc khang chién chdng Mi ciru nudc, giai phong mién Nam gianh doc 1ap, thong nhit T
qudc nam 1975.

Du6i thoi thong tri cia Mi - Nguy mét s to chuc thé thao mién Nam ciing da tham gia cac to
chirc thé thao quéc té (ké ca cua IAAF) va cling ctr cdc van dong vién tham du céc cudc thi
dau thé thao quéc té (ké ca Pai hoi Olimpic).

T6 qudc thdng nhét, ca nude cung sat vai xdy dung chu nghia xa hoi. Gan 30 nim da qua,
cung v6i nhitng thanh tyu vé moi mit nén thé duc thé thao Viét Nam cling c6 nhirng budc tién
vuot bac. Trinh do thé chit cua nguoi Viét Nam khong ngung dugc nang cao, ti€u chuan rén
luyén than thé va tidu chuan dang cip van dong vién dién kinh Viét Nam ciing c6 nhiing budc
tién vuot bac. Ngay 01/9/1962, Hoi Dién kinh Viét Nam, sau dbi tén thanh Lién doan Pién
kinh Viét Nam (Viét Nam Athletic FEDE RAION, viét tat 1a VAF) da dugc thanh lap va tro
thanh thanh vién cta IAAF. Dién kinh 1a mot trong ba mon thé thao c6 td chie x3 hoi sém
nhat sau Lién doan Bong ban Viét Nam c6 tir 23 - 5 - 1959 va Lién doan Bong chuyén Viét
Nam VFV co tir 10 - 6 - 1961.

Cong tac dao tao van dong vién dién kinh cua ching ta ngay cang cé tinh khoa hoc va hi¢u
qua cao. Cac ki luc qudc gia & mon Dién kinh ciing khong ngimg dugce nang cao. Tuy nhién,
cho t6i nay cac ki luc dién kinh ctia Viét Nam con thap hodc rat thap. Phong trao tap luyén cac
mon cua Dién kinh khéng dong déu, cac mon can c6 trang bi dung cu chuyén biét thudng kém
phd bién (Vuot rao, Nhay sio). V&i cic mon Ném day nhat 1a cac mon dung cu cé trong lu-
ong nang, dé co thanh tich cao phai co tam voc va thé luc dic biét (Déy ta, Ném dia, va Ta
xich), doi ngli van dong vién cla ching ta rat it va sy tién bo thanh tich kha cham. Riéng mon
Ta xich hon 30 nam tré lai day khong c6 trong cac cudc thi ddu dién kinh.

Thanh tich tuy con han ché nhung cic van dong vién dién kinh Viét Nam da mang vé cho T6
qudc nhitng tim huy chuong tir cic SEA Games:

- Tai SEA Games XVI (1991): 1 huy chuong bac va 1 huy chuong ddng.



- Tai SEA Games XVII (1993): 1 huy chuong dong.

- Tai SEA Games XVIII (1995): 1 huy chuong vang va 1 huy chwong ddng; huy chwong
vang: Vil Bich Huong vé nhét chay 100m rao véi 13,69s.

- Tai SEA Games XIX (1997): 4 huy chuong bac va 1 huy chuong dong.

- Tai SEA Games XX (1999): 2 huy chuong vang, 4 huy chuong bac, 8 huy chuong dong; huy
chuong vang: Phan Vin Ho4 (Quang Tri) vé nhit chay 800m vé&i 1°50”52. Pham Pinh Khanh
Poan vé nht chay 800m vé&i 2°06”81.

- Tai SEA Games XXI (2001): 3 huy chuong vang, 4 huy chuwong bac, 10 huy chuong dong;
huy chwong vang: Pham Dinh Khanh Poan (Khanh Hoa) vé nhat 2 cy li 800m va 1500m.
Pham Thu Loan (Khanh Hoa) nhat nhay xa.

- Tai SEA Games XXII (2003): 8 huy chuong vang, 16 huy chwong bac, 8 huy chuong dong;
huy chuong vang: Nguyén Thi Tinh vé&i 2 ndi dung — 200m va 400m nir; Nguyén Lan Anh —
1500m ntr; Nguyén Thi Thu Cuc — 7 mon phéi hop; Poan Nt Trac Van — 10000m nf¥; D6 Thi
Bong — 800m nir; Lé Van Puong — 800m nam.

- Tai SEA Games XXIII (2005): 8 huy chuong vang; 8 huy chwong bac, 4 huy chuong dong;
huy chuong vang: Bui Thi Nhung (Hai Phong) - nhay cao nir; Vii Thi Huong (Thai Nguyén) —
100m nir; B Thi Bong (Thira thién — Hué) — 800m nit; Truong Thi Thanh Hang (TP. HCM)
— 1500m nir; Nguyén Thu Cac (Can Tho) — 7 mén phdi hop nit; Vi Van Huyén (Quan doi) —
10 mén phdi hop nam; Lé Van Duong (Kién Giang) — 800m nam; Nguyén Duy Bang (Bén
Tre) — nhay cao nam.

Chung ta tin tudng rang voi tiém nang vé moi mit ctia ngudi Viét Nam, v6i viée khong ngimg
day manh cong tac gido duc thé chat trong cac truong phd thong, sé dong gop, bdi dudng,
phat hién dwoc nhiéu tai ning thé thao (trong d6 c6 ca tai nang vé dién kinh) dé dao tao 1én.
Vi long ty hao dan toc, véi quyét tam, kho luyén cua van dong vién, cung véi tri tué va su
tan tuy cua céc huén luyén vién, cac nha khoa hoc, lai thém su giup d& cua ban be quéc té,
thanh tich dién kinh Viét Nam sé& c6 tién bo nhanh chong. bé dat duoc diéu do rat can co su
tham gia dong gop ciia mdi nguoi dan Viét Nam, trong d6 c¢6 hoc sinh, sinh vién cac trudng
dai hoc, cao ding, trung hoc chuyén nghiép day nghé va hoc sinh cac cip.

Thanh tich chay o cu li ngcfn cua Viét Nam

Trong cac mon thé thao hién dai cua thé gidi dugc du nhap vao Viét Nam, dién kinh la mét
trong nhitng moén duoc phat trién rong rai hon ca. Thang 4 nim 1924, Toéng cuc Thé thao Bic
Ki tién hanh t6 chic duoc mot giai dién kinh. Nguoi Viét Nam duy nhét gianh duoc chirc vo
dich c6 tén 1a Thai - mét ha si quan thudc Trung doan B binh thu nhét cua quan doi1 Phap
dong tai Ha Noi - & chay 100m véi thanh tich 1173 (va nhat ¢ chay 110m rao vé6i 16735). Tr-
udc 1945, ki luc cia Viét Nam ¢ chay 100m va 200m 1a 1172 va 2372 déu do Truong Van Ki
1ap. Ki luc & chay 400m thudc vé Nguyén Ngoc Long 13 57”. Ca ba ki luc trén déu dugc lap &
dudi ché do dan chu - cong hoa rdi ché d cong hoa XHCN, nén thé duc thé thao Viét Nam



khong ngimg phat trién - ca vé thé thao quan ching va thé thao thanh tich cao. Nhiéu van
dong vién wu ta xuat hién, cac ki luc qudc gia lién tuc duge nang cao, trong d6 c6 cac ki luc &
chay cu li ngan. Chiing ta khong quén nhiing van dong vién di dong gop nhiéu cong sirc cho
cong viéc kho khan dé: Tran Ta Thi, Tran B4, Tran Hitu Chi, Ha Van Canh, Nguyén Trung
Hoa, Nguyén Dinh Minh, Cti Thanh Giang, Luong Tich Thién, Nguyén Thanh Hai, Vii Ngoc
Théi... Cac van dong vién nir: Nguyén Thi Minh, Tran Thanh Huong, Nguyén Tran Lam
Thanh, Truong Hoang Mi Linh, Nguyén Lan Huong, Nguyén Thanh Hoa, Nguyén Thi Tinh...
Cung véi nhimg budc thang tram cua lich str dan toc, mic du ciing c6 nhimng tién bo dang
khich 1€, nhung so v&i ki luc thé gidi, ki luc ¢ chay cac cu li ngén cua Viét Nam con bi bo kha
Xa.
Bang 3. Ki luc quéc gia va ki luc hdi khoé Phu Déng toan quéc
cua lira tubi hoc sinh THCS & chay cw li ngdn (tinh dén thang 03 /2003)
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T nam 1983, ctr 4 ndam mdt 1an, nudc ta lai td chirc Hoi khoé Phu Déng toan quéc cho hoc
sinh céc truong phd thong. Hoi khoé thi ddu theo ba Ira tudi: tir 11 tudi trd xudng, tir 15 tudi
tré xuéng va tir 18 tudi tré xuéng. Nhu vay, hoc sinh Tiéu hoc thudc lira tudi thir nhét. Cho téi
nay da c6 5 Hoi khoé Phu Pong duoc t chic.

- Vi tri, Y nghia, ngi dung dién kinh trong gido duc thé chit & trwong pho thong

Dién kinh 1a mén thé thao phong pht vé noi dung, ai ciing c6 thé tim thiy trong dién kinh noi
dung tap luyén phu hop véi minh (stc khoé yéu, khong c6 niang khiéu van dong ciing co thé
tap duge cac ndi dung tw chon pht hop nhu di bd). Tap luyén dién kinh dam bao phat trién
con ngudi toan dién, phat trién cac t6 chat thé lyc quan trong.



Piéu kién dé tap dién kinh don gian, khong doi hoi trang bi phic tap, dat tién. Néu khong ¢
san tiéu chudn, ngudi ta van co thé tap dién kinh & moi noi, moi lic. Néu cé didu kién, nguoi
ta tap ném ddy véi cac dung cy tiéu chuan (kich thudc, hinh dang, trong luong). Néu khong co
diéu kién, nguoi ta co thé tap voi nhitng dung cu tu tao.... Trong diéu kién cho phép, v6i moi
modn dién kinh cin c6 mot loai giay pht hop, néu khong cé van c6 thé di giay vai dé tap moi
ndi dung dién kinh, thdm chi chan dét cling duogc, (trong thi d4u Giai Vo dich Quéc gia, co
nhitng van dong vién chay chan dt ma van dat thanh tich cao).

Piéu kién dé t6 chirc thi dau dién kinh ciing khong cau ki, khong c6 dung cu ding tiéu chuan
quéc té, cac cudc thi ddu dién kinh co s& van dugc thuc hién. Nhiéu ndi dung dién kinh khong
hé c6 mot doi hoi dic biét nao. Chay Maraton c6 thé dung ngay duong 6 t6. Chay cu li dai con
don gian hon, chi can c6 dudng 1a dugc. ..

Rén luyén cac ning lyc van dong bang cic mon Dién kinh khong chi can thiét cho cudc séng
binh thuong hang ngay ctia mdi ngudi ma con cb nhidu hoat dong mang tinh nghé nghiép.
Cung voi su nang cao dan tri, sé nguoi hiéu duoc ¥ nghia, tic dung cua tp luyén dién kinh
ngay cang dong va sd ngudi tu giac luyén tip ngdy cang ting 1én.

Dé danh gid trinh do phat trién thé chat cia mdi ngudi, ngudi ta phai str dung nhimng bai tap
kiém tra, trong d6 c6 cac bai tap dién kinh. Chinh vi véy, trong hé thong tiéu chuan rén luyén
than thé cho ngudi Viét Nam tir khi da tudi cép sach dén truong di bao gdm céac ndi dung dién
kinh. Mdi hoc sinh phd thong du hoc & 16p nao, cip nao ciing can hoc tot cac ndi dung dién
kinh ndi khoa vi s€ c6 tdc dung thiét thuc & mdi 1an tham gia kiém tra theo tiéu chuin rén
luyén than thé.

Ddi v6i cac mon thé thao khac, vai trd mon thé thao “co s¢” cua dién kinh khong chi do van
dong vién cta moi mon thé thao du it, nhiéu déu phai tap dién kinh ma tap dé phat trién thé
luc chung va tap dé phat trién thé luc chuyén mén. Tap tot ki thuat cac mon Pién kinh ciing
tao diéu kién tap tt ki thuat cac mon thé thao khac. Thuc té khong thiéu cac van dong vién
dién kinh gioi ¢ cac mon thé thao khac va nguogc lai. Vai trd “co so” cua dién kinh con thé
hién trong viéc thong qua tap luyén dién kinh ma tai ning thé thao cua cac van dong vién tré
dugc boc 19, trén co s d6 ngudi ta chon cac moén thé thao phu hop véi tiém ning cia timg
van dong vién, cho ho c6 diéu kién phat huy so truong. Pién kinh tao ngudn van dong vién
cho cac mon thé thao khac.

Tap luyén dién kinh con tao diéu kién dé nguoi ta rén luyén nhiéu phém chét, tinh than tot dep
cho cudc sdng: tinh than doan két, gitp d& 1an nhau, tinh can cu kho luyén, 1ong diing cam. ..

Bang 4. Cédc dé tudi dé van déng vién dat thanh tich 1an dau tién cao

Tuéi c6 thanh Tuéi c6 thanh
Mén Bién kinh tich cao dau tich cao nhat
Nam N Nam N

Chay 100m va 200m 19 - 17 -19 22 -




21 24

400m 19- 18-20 | 23-  |23-24
21 25

800 va 150m 21- 19 - 21 23- | 22-26
23 26

3000m va 3000m chuéng ngai | 21- | 20-22 | 23- | 25-28

vat 23 28

5000m va 10.000m 21- | 20-25 | 25- |25-30
23 29

Maraton 22- | 25-30 |25- |25-30
24 30

chay vuot rao 19 - 18-20 | 24-  |21-24
21 26

Di b6 thé thao 20- | 20-23 | 23- |23-28
23 30

Nhay cao 19 - 17-18 | 22- 19- 22
20 24

Nhay xa 20 - 18-18 | 23-  |20-22
21 25

Nhay ba buéc 20 - Chua 24 - Chua
22 tébng 27 tbng

Nhay sao 19 - ket 23 - ket
20 26

Dy ta va Ta xich 21- | 20-24 | 25-  |23-28
25 30

Ném dia 21- | 20-21 25- | 22-24
23 26

Ném lao 18 - 17-20 | 25-  |24-29
21 27

Nhidu mén phéi hop 20 - 19 - 21 23 - 23 -25
22 26




Tap luyén dién kinh rit c6 tic dung cho lira tudi hoc sinh phd thong. Vi day 1a la tudi co
nhiéu thoi diém nhay cam dé phat trién vé strc nhanh, manh va céc t6 chét thé lyc. Nguoi ta da
két lugn:

- Mudn phat trién strc bén aerobic can tap trung vao lta tudi 9 dén 12 va 17 dén 18 tudi.
- Muén phét trién strc bén chuyén mon trong chay cu li ngan can tudi: tir 14 dén 16 tudi.

- Mudn phat trién sirc bén chuyén mén trong chay cu i trung binh va chay cuy li dai can: tir 16
dén 19 tudi.

- Dé phat trién tan s dong tac: tir 9 dén 13 tuodi.

- Dé phat trién toc d6 phan xa: tir 9 dén 12 tudi.

-Pé phat trién t6 chat strc manh - toc do: tir 9 dén 10 tudi va tir 14 dén 17 tudi.

- Pé phat trién kha ning mém déo: tir 7 d&én 10 tudi va tir 13 dén 14 tudi.

- Pé phat trién kha ning khéo 1éo van dong: tir 7 dén 10 tudi va tir 16 dén 17 tuodi.

Ngudi ta cling da xac dinh cac ving tudi ma van dong vién dién kinh dat thanh tich xuat sic
1an dau tién va 1an dat thanh tich cao nhat (ki luc ca nhén).

Chinh vi nhitng 1i do trén nén trong chuong trinh gido duc thé chat cho hoc sinh, ndi dung
dién kinh chiém vi tri dang ké. Cac noi dung khong chi trang bi 1am phong pht von ki ning
van dong can thiét trong cudc séng, ma con co tac dung nhét dinh nang cao thé luc toan dién
cho hoc sinh. Piéu d6 dugc thé hién trong chuong trinh mén hoc Thé duc hoc sinh tir lop 1
dén 16p 12, cac ndi dung Pién kinh luén duoc bd tri phu hop (bang 5). Trong chuong trinh 16p
1, 2 va 3 tuy chua thiy cac ndi dung di, chay, nhay hodc ném ddy, nhung chic chian ndi dung
d6 da co trong ndi dung “trd choi van dong” hoac “ki ndng van dong”.

Bang 5. Néi dung dién kinh trong chwong trinh mén Thé duc

T

N6i Tiéu hoc THCS THPT

dung 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

12

Tro choi + + +
van
doéng.

Chay + + 8 8 8 8
nhanh.

Chay 6
100m.

Chay tiép 6




strc.

Chay
bén.

Bat nhay.

10

12

Nhay
cao kiéu
“Buwéc

qua”.

10

Nhay cao
kiéu
“Nam
nghiéng”.

Nhay xa
kiéu
“ngbi”.

10

Nhay xa
kiéu  *
Uén
than”.

11

Ném
bdng.

12

Déyta"vai
huwéng
ném’tw
chon.

10

13

Pdy ta
(mén  tw
chon).

10

14

Pdy ta
(mén tyw

chon).

10

Tac dung ctia mén Pién kinh c6 ¥ nghia hét sttc quan trong trong viée gido duc thé chét cho
hoc sinh. Do vay, & truong phd théng can ddy manh phong trao luyén tip thudng xuyén va




khong ngimg nang cao chét lugng, trén co s¢ d6 phat hién cac tai ning tré vé thé duc thé thao
cho dit nudc.
Y nghia tic dung cia tdp luyén di va chay
- Pi va chay 1a hinh thirc van dong di chuyén ty nhién cua con nguoi, 13 phuong tién gido duc
thé chat nang cao sirc khoé trong diéu kién khong doi hoi sy phirc tap vé co sé vat chat va moi
lira tudi déu c6 thé tham gia tap luyén. Di bg thé thao 13 hinh thirc di chuyén dac biét nham dat
duogc toc d6 di chuyén nhanh nhit nhung van gitr duoc dic tinh co ban cua di bo.
- bi va chay 1a hoat dong co ban trong doi séng sinh hoat, hoc tap, lao dong san xuét va bao
vé Tb quéc.
- Pi va chay 1a mot trong nhitng ndi dung day hoc thé duc ¢ truong phd thong, co tac dung
tryc tiép trong qua trinh rén luyén tu thé, ting cudng stc khoé, phat trién toan dién va ning
cao mot sd to chat van dong co ban cho cac em hoc sinh.
Mouc dich tac dung cua mon Bi va Chay
- Nham rén luyén tu thé co ban cta co thé, ting cuong stic khoé cho hoc sinh, phat trién sirc
manh co chan va su chiu dung cia co quan ndi tang. Rén luyén di, chay lam cho hoat dong co
bép, cac hé thdng co quan ndi tang duoc ddy manh, qué trinh trao d6i chit va ning luong
duoc nhanh hon. Cac t6 chit nhanh nhen, khéo 1éo dugc phat trién, 1am co s& tdt cho viée
hinh thanh céc ki nang van dong phuc tap khac.
- Gitip hoc sinh hiéu biét va rén luyén tu thé di dung, dep, tu nhién, khic phuc cac tu thé di sai
léch nhu : di chéan chit bat, di vong kiéng, di hay cui dau, di than hay lic Iu, 1éch vai, g
lung... Trén co s& d6 ma cac em sira doi toc do va budc di dai ngan cho thich hop, dé nang
dan kha nang hoat dong tu nhién, phuc vu cudc séng. Can quan tam va bao dam céac yéu cau
ki thuét, dé hoc sinh thyc hién dugc tu thé di chinh xac.

NHIEM Vu
1. Ca nhén doc cdc thong tin sau
- Khai ni¢ém mén Dién kinh.
- Su ra doi va phat trién mon Dién kinh (thé giéi va Viét Nam).
- Phan loai mén Dién kinh.
- Y nghia ctia hoat dong dién kinh trong gido duc thé chit & truong phd thong.
- Sinh vién viét thu hoach qua thyc hién nhiém vu 1.
2. Thado ludn theo nhom voi cdu hoi
- Khai ni¢m thé nao 1a Dién kinh?
- Tai sao nguoi ta ndi hoat dong di, chay, nhay, ném 1a hoat dong thudc mén Pién kinh?

- Hay phan loai cac mdn chay trong san van dong.



- M6 ta thanh tich ctia van dong vién chay, nhdy, ném, ddy qua cac thoi ki phat trién cua thé
gidi va Viét Nam.

- Sinh vién viét thu hoach qua thyc hién nhiém vu 2.

3. Hoat djng cd I6p va dgi di¢gn cdc nhém thé hign s hiéu biét ciia minh trudc tdp
thé

- M6 ta va thé hién sy hiéu biét cac ndi dung chay trén duong bang phing, chay vuot chudng
ngai vat va chay trén dia hinh tu nhién.

- Tai sao nguoi ta n6éi hoat dong di, chay, nhay, ném la hoat dong thuéc moén Dién kinh?
- Tim hiéu thanh tich cia van dong vién chay, nhay, ném, ddy qua cac thoi ki phat trién cua
the gidi va Viét Nam.
- Y nghia hoat dong dién kinh trong gido duc thé chat & trudng phd thong.
- Sinh vién viét thu hoach qua thyc hién nhiém vu 3.
DANH GIA HOAT PONG 1
Pdnh dau x vao 6 trong [ trude nhitng ndi dung va phwong dan ding.
1. Mén Pién kinh thé gidi phdt trién sém nhdt ¢ nuede nao?
[ ]a. Nudc Anh; [ ]b. Nudc Mi; [ ]c. Nude Phap
2. Lién doan Pién kinh Nghiép dw Quoc té (IAAF) thanh ldp ndm ndo?
[ ]a. Nam 1900; [ ]b. Nam 1908; [ ]c. Nam 1910; [ ]d. Nam 1912

3. Tinh dén nam 2004 (IAAF) ¢6 bao nhiéu e tham gia?
[ ]a. 200 nudc; [ ]b. 208 nudc; [ ]c. 209 nudc; [ ]d. 210 nuéc

4. T6 chirc (IAAF) ¢6 bao nhiéu uy ban?
[ ]a. 4 uy ban; [ ]b. 5 uy ban; [ ]c. 6 uy ban; [ ]d. 7 uy ban

5. Hay chon cdc uy ban ciia té chirc (IAAF).
[ ]a. Uy ban ki thuat.
[_]b. Uy ban phu nit.
[]c. Uy ban vé mén Bi bo thé thao.
[[]d. Uy ban vé mén Chay viét da.
[ ]e. Uy ban y hoc.
[ ]h. Uy ban chuyén trach vé thi dau ctia cac van dong vién l3o thanh.

[ ]i. Uy ban chiam soc strc khoé.



6. Gidi Vé dich Pién kinh dau tién Viét Nam dwoc t6 chire ndm ndo?

[ ]a. Nam 1920; [ ]b. Nam 1922; [ ]c. Nam 1924

Hoat déng 2. NGUYEN Li KI THUAT Bl VA CHAY (2 tiét)
THONG TIN CO BAN
- Tim hiéu gioi han cua thoi ki chong trudc, chong sau, chuyén sau, chuyén truwoc
trong di va chay
* Chdng trudc: bit dau tir khi chan chéng cham dat ¢ phia trudc diém doi trong tim co thé
dén khi trong tAm co thé di qua diém chdng trude.

* Chéng sau (dap sau): tir khi diém doi tong trong tdm co thé di qua diém chdng trudc dén
khi chan chdng roi khoi dat phia sau.

* Chuyén sau (ldng sau): tir khi chan chdng roi dat phia sau dén khi chan vuot qua hinh chiéu
trong tim co thé.

* Chuyén truée (ldng trude): tir khi chan vuot qua hinh chiéu trong tdm co thé dén khi chan
cham dét phia trudc.

- Tim hiéu lwc phan diém twa trong di va chay, sw anh hwong ciia lwc phan diém twa
dén thanh tich trong di va chay.

Luire phan diém twa: Luc phan diém tya ludn ludn bang véi do 16n cing phuong nhung nguoc
chiéu véi luc tac dung (dap chan). Luc nay phu thudc vao trong luong co thé cua van dong

vién, vao toc dd di chuyén, vao luc co co ma van dong vién huy dong trong khi di va chay.

Lire chuyén dong: Khi co thé dimg yén tai chd phan luc diém twa cta chan chéng sau P, va
ctia chan chdng trudc P, tao thanh hop luc P. Hop luc P nay cung phuong, nguoc chiéu va can
bang voi trong lyc co thé T. Néu ta ting ap luc cta chan dap sau va giam ap luc cia chan
chéng trudc thi hop luc P ctia phan lyc diém tya & hai chan s& c¢6 huéng 1én trén vé trude.
Hop luc P cung trong luc T tao ra mot hop luc khac C. Hop luc C nay c6 hudng vé trudce 1én
trén va thanh phan nim ngang B ciia hop luc C, chinh 1a lyc giup cho co thé di chuyén vé
truée (Hinh 1a [3]). Nhu vay, khi hiéu luc dap sau cang ting, luc can chong trude cang giam
thi lyc day co thé vé trudc cang 1on. Tir sy phén tich trén, ta c6 thé rat ra két luan: Mudn ting
tde do di, chay can phai tang hi¢u luc dap sau va giam luc can chéng trudc.

Hiéu luc cua chan dap sau dwoc tang lén bdng hai cach:

- Tang strc manh dap sau.

- Pap sau voi goc do nhé.

Lure can cia chdn chong trude dwoc giam xuong bang hai cdch:

- bat chan chong gan véi diém doi cua trong tam co the.



- Thyc hién hoan xung khi chan cham dat.
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Hinh 1(a). Phan Iwc diém twa; (b). Chéng truéc va dap sau

Cdc yéu t6 quyét dinh dén hiéu qua dap sau (chong sau)

Luc dap sau phai nhanh, manh, dap sau phai dudi hét khép, phuong hudng dap sau phai nhét
tri vd1 phuong hudng van dong, goéc do dap sau phai hop li.

- Hoat dong cua chan

Hoat dong cua chan lién quan truc tiép toi hiéu qua di chuyén khi di va chay. Hoat dong cia
hai chan 13 nhu nhau va luan phién. Do vay, khi phan tich chi cAn phén tich hoat dong ctia mot
chan 1a du. Khi chay, mdi chan luan phién chéng va da lang (khi ca hai chan cing & trén
khong thi co thé bay). Khi chan chéng trén mit dat lai gdm: Chéng truéc — Thiang ding va
Dap sau — tuy theo vi tri cua diém dat chan voi diém doi cua trong tam co thé dé tim hiéu cac
tinh hudng trén.

- Chéng truée: Chéng trude duoc bat dau tir khi chan cham dét phia trude diém doi cia trong
tam co thé. Khoang cach giita hai diém do (trong tim co thé va diém chdng trudc, cang xa,
luc can do chdng trude cang 16n thi thoi gian chuyén tir chéng trudc qua thang dung dé sang
dap sau cang lau, 1am cho téc do chay giam.

Téc d6 chay cang 16n thi thoi gian dé vuot qua giai doan d6 ciing cang nhanh, han ché duoc
luc can do chéng trude. Vi vdy, khi chay khong nén cb véi chan vé phia truéc ma chu dong
dat chan gan diém doi cua trong tim co thé (khi tap nhiéu dong tac bd tro chuyén mon chay
viéc yéu cau d6 c6 dong tac miét ban chan tir trude ra sau khi chay budc nhé hay khi chay dap



sau... cling la nham muc dich tao thoi quen chi dong miét ban chan vé gan diém doi cua trong
tam co the).

Sau khi cham dat c6 dong tac hoan xung. Do 1a dong tac nham giam chan dong khi chong
chan — thong qua viéc giam tdc do cac khép ¢ ¢ chan, gbi va hong, phan luc bi phan tan va
chi con moét lyc khong 16n tac dong 1én co thé. Hoan xung tdt, budc chay nhe hon, thoi gian
chuyén tir chdng trudc sang dap sau ciing nhanh hon, viéc dap sau tiép theo ciing hiéu qua hon
do céc co c6 do cang ban dau nhat dinh, nhd d6 ma tang hoac duy tri duogc tde do chay.

- Thang dimg: 13 khi diém dit chan trung v6i diém doi cua trong tim co thé - ciing 1a thoi
diém két thuc chdng trude. Trong mot chu ki, day 14 luc trong tAm co thé ¢ diém thap nhat.
Thuyc ra day chi 1a thoi diém chuyén tir chdng trudc sang dap sau. Toc d6 chay cang nhanh,
trong tim co thé cang thap thi sy chuyén do ciing cang nhanh.

- Pap sau: 1 khi diém dap chan & phia sau ctia diém doi trong tim co thé. Chi dap sau méi c6
tac dung dua co thé tién vé phia trudc. Dap sau tét 1a dap nhanh, manh, voi goc do phi hop va
day dugc hong vé trude. Trong mdi chu ki, chi ¢ giai doan ndy méi ¢ luc dé day co thé di
chuyén vé trudc. Mudn chay nhanh, phai khai thac triét dé hiéu qua cua giai doan nay.

Hiéu qua dap sau tuy thuoc vao nhiéu yéu to

+ Trude hét 1a strc manh dap sau cta chan (truc tiép 1a strc manh cuia cac co tham gia dong tac
dudi chan; dé tan dung duoc sirc manh cua chan, dap sau phai dudi duoc hét cac khop cb
chan, gbi va hong). Strc manh d6 cang 16n, dap sau cang manh cang nhanh. Sirc manh cac co
cang 16n khi mat cit sinh li cia n6 cang 16n (mit cét sinh 1i cia mot co 1a mat cit ngang qua
hét cac soi co cua co d6). Thong thudng néu khéng 1 ngudi béo thi chu vi dui va chu vi cang
chan cua mdt nguodi cang 16n thi sttc manh dap sau cia nguoi do cang 16n. Nguoi ta ciing da
tong két rang, nhitng van dong vién chay cu li ngan xuit sic déu c6 gan Asin dai va chu vi ¢b
chan nho. Gan Asin cang dai, c6 chan cang nho thi dap sau cang manh, téc d6 dap sau cang
nhanh - nhitng yéu t6 rat c6 y nghia ddi vé6i thanh tich chay.

+ Goc do dap sau (goc tao boi truc doc cuia chan dap sau véi duong chay tai diém két thac dap
sau). Goc d6 cang nho, huéng dap sau cang gan hudng chuyén dong, hiéu qua dap sau cang
16n (xuét phat thip nhanh hon xuét phét cao ciing vi li do nay). Khi chay, goc d6 dap sau nho:
45 — 55” ¢on khi di bg goc do do6 1on hon: 55 — 65°.

+ Cau triic cua chan ciing anh hudng t6i hiéu qua dap sau. Chén chir bat hodc chan vong kiéng
déu kho chay nhanh vi lyc dap sau bi phan tan.

+ Chat luong duong chay ciing anh hudng t6i hiéu qua dap sau. Mat duong mém, xdp hoic
tron s& tri¢t tiéu lyc dap sau, hi€u qua dap sau giam. (Chinh vi vdy, nguoi ta phai chuén hoa
duong chay va cho céc van dong vién chay dugc sir dung giay dinh...).

Ngoai ra, khi chay hai chan luan phién dap sau; néu hai chan c6 strc manh nhu nhau thi nhip
diéu chay on dinh, nhung thong thudng & mdi ngudi, ludn c6 mot tay thusn va mot chan
thudn. Tay chan thuan thuong khoé hon tay, chan khong thuan. Sttc manh cua hai chan khong
déu 13 nguyén nhan cua d6 dai budc chay khong déu, can trd viée phat huy tdc do chay. Boi vi



ctr sau budc ctia chan thuan tdc do dugce tang thi lai bi giam vi budc ctia chan khong thuén sau
d6. PBé chay tbt ciing can phai khic phuc tinh trang trén.

Khi chay, khop hong khong ¢d dinh, khi dap sau co6 sy xoay quanh truc doc, khi chan ¢ vi tri
thang dung: hong bén chan da ling thdp hon — din dén hién twong dau gdi ctia chan nay thap
hon gdi chan chdng (Hinh 2).
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Hinh 2. Chuyén déng ctua khép héng khi chay.
Giai doan dap sau (a), giai doan thang ding (b)

Khac véi chay, trong di bd, chan chdng truéc phai ludn thing tir khi cham dat cho t6i khi dap
sau va roi khoi mat dat. Do phai chdng trude v6i chan thang va phai dat tir got chan, nén kha
ning hodn xung hau nhu khéng co, luc can do chéng trudc 1a 16n. Dé tir chdng trude sang dap
sau, co thé chi c¢6 thé nho vao sitrc manh dap sau cta chan kia va quan tinh. Dé hd tro, chan
chéng trude phai ti viing trén dat, 1am diém tya dé kéo hong vé trude. Khi chan trude cham
dat, co thé tir trang thai mot chan chdng dat chuyén sang trang thai hai chan chéng dat. Thoi
gian d6 kéo dai bao 1au 1a do chan sau hoan thanh dap sau va roi dit nhanh hay cham. Trong
chay c6 thoi gian ca hai chan déu ¢ trén khong, nguoc lai trong di bo c6 thoi gian ca hai chan
cung chéng dat. Néu khi di b cling ¢6 lac hai chan cing ¢ trén khong thi tirc 13 da chuyén
qua chay va pham quy.

Thoi gian chéng va dua lang khi di va chay véi tan sé budc khac nhau. Khi di bd thuong (véi
tan s6 113 budc mdi phut, thoi gian hai chan cing cham dat trong cac chu ki di kéo dai trén
0,1s. Khi di v6i tan s6 141 budc mdi phit, thoi gian trén giam xudng dudi 0,1s. Khi di vai tan
sO 195 budc mdi phut 1a ta da bat dau chuyén tir di sang chay, thoi gian ca hai chan cung
cham dat rat ngén, tham chi 1a khong c6. Bfmg ki thuét di bo thé thao hoan chinh, nguoi ta van
c6 thé di voi tan s trén 195 bude mdi phit (cu thé 12 200 budc mdi phut) nhung vin dam bao
ludn c6 mot hodc hai chian cham dat (tac 1a khong c6 lic nao co thé bay trén khong, khong
pham quy). Thoi gian hai chan ciing cham dat chi bang 1/3 dén 1/2 thoi gian d6 khi di voi tan
s6 113 — 141 budc mdi phut. Khi chay véi tan s6 cang 16n thi thoi gian cho chan cham dét



cang ngan. Di v6i chan chdng ludn thang 1a dic diém ki thuat ciia di bo thé thao. Khi chua
quen voi ki thudt nay, khi hoat dong ctia hai chan chua thanh tu dong hod thi nguoi di rt vt
va, uu viét cua ki thudt chua dugc phat huy.

Két thuc dap sau, chan roi khoi mat dat va chuyén qua giai doan dua ling — giai doan chan ¢
trén khong. Tuy thudc vao vi tri cta dui chan ling véi dudng thing tir trong tim co thé ha
vudng goc voi dudng chay ma chin dua ling ciing bao gdm cac giai doan nho: dua ling sau,
thang dung va dua ling trudc. “Thang dimg” 1a thoi diém dui chan dwa ling chuyén tir dua
lang sau sang dua lang trudc, ciing 1a khi chan kia ¢ vi tri chéng thing ding. Két thic dua
lang trudc lai tré vé giai doan chdng trude; hoan thanh mét chu ki.

Ciing theo nguyén tic luc hoc, khi két thuc dap sau, ban chan dap sau roi khoi mat dat, chan
kia con dang dua ling & phia trudc, chua “chdng trudc” toan than ¢ trén khong, bay vé trude
theo quan tinh, voi tdc do cham dan déu. Toc do chay lai duoc tang khi chan chéng chuyén
qua dap sau va dap sau tich cyc. Pong tac da lang (sau va trudc) khong co tdc dung lam tang
téc do chay do hudng ciia chuyén dong d6 nguoc v6i hudng chay — tham chi con can tré do
tao luc can 16n cua khong khi. Pong tic dua lang cang manh, cang giat thi luc can d6 cang
tang. Tuy nhién, khi dua ling néu cing chan duoc thu vé gan sau dui mot cach tw nhién van c6
tac dung tt.

- P4 lang tir sau — vé trude 1a mot chuyén dong tron, c6 tim 1a truc ngang cua khép hong.
Viéc thu cang chan vé gan dui ¢6 tic dung giam ban kinh cia chuyén dong do vay rat ngin
duogc thoi gian da lang, dong thoi han ché dugc hau qua ctua dong tac khong thé thiéu do.

- Pong tac thu cfmg chan néu duge thuc hién mot cach ty nhién — nhu mot chuyén dong theo
quan tinh — con c6 tac dung tha 16ng cac co cua chan vira tham gia dong tac dap sau, nho vy
hoat dong cuia chung c6 hiéu qua va duy tri dugc trong khoang thoi gian dai hon.

- Hoat dong cua tay

Trong ki thuat chay, hoat déng cua tay cling déng vai trd quan trong nhét dinh: Phai
danh tay dé gilr thang bang, git» cho trong tdm &n dinh va danh tay cung véi nhip thé
con ¢b tac dung diéu chinh tan sé budc chay. Téc d6 chay cang cao, nhu cau thang
bang cang I&n. Khi d& mét mai, hiéu qua hoat ddng clia chan da gidm, khi dé nhip
danh tay va nhip thé tang cé tac dung dbi véi viéc duy tri hodc tang hoat déng cla
hai chan theo tan sb can thiét — tirc 13 vai trd cla tay cang tang.

Trong truong hop chay véi tbe do cham, nguy co mét thiang bang khong 16n, nhu cau hd trg
dé duy tri nhip diéu chay can thiét khong cao (thuong chi & chay cac cu li dai va qua dai),
ngudi chay co thé tha 1ong hai vai va budng tha hai tay nhu binh thudng. Khac véi chay, khi
di bo thé thao vai tro cua tay rat 16n, t6i mirc khong thé ngimg danh tay. Vi sudt qua trinh
cham dat, chan chéng luon phai giit thang, nguoi di khong tan dung dwoc hét stc manh cia
chan trong dap sau, bu vao do can co su hd tro cua tay.

- Hoat dong ciia thdn trén



Trong chay, than trén khéng truc tiép tac dong lam tang tbc dd di chuyén cta co thé,
tuy nhién tw thé than trén phu hop lai cé y nghia tan dung triét dé hiéu qua hoat dong
clia cac bd phan khac, gian tiép lam tang téc do chay. Cé tw thé cla than trén dung
sé tao didu kién d& co bap va cac co quan ndi tang dwoc hoat dong nhw binh
thwerng. Do vay, can tim hiéu ding va cing cb tw thé d6. Du thé nao di niva, khi chay
khéng dwoc dé tut héng vi néu vay hiéu qua dap sau sé giam.

- Sw di chuyén ciia trong tim co thé khi di va chay

Khi chay, tac 1a da chuyén trong tam co thé ctia minh tir vi tri nay tdi vi tri khac. Khi chay hét
mot cu li ndo d6 ciing c6 nghia 13 trong tdm co thé cta nguoi chay da di chuyén dugc mot cu
li twong tmg — thuong 13 dai hon cu 1i da chay. Boi vi khi chay trong tdm co thé khong di
chuyén trén mot duong thang. Cac két qua nghién ctru cho thay rang, khi chay, di chuyén cta
trong tAm co thé c6 thé vi nhu mot vién bi lin & mot 1ong mang dé Gp. Trong tdm co thé & vi
tri thip nhét.

Mudn c6 thanh tich chay tdt ta can cha y giam cac giao dong sang hai bén va giao dong 1én
xudng cla trong tim co thé. é giam giao dong cua trong tim co thé sang hai bén, khi chay
phai dit trén mot dudng thang hodc hai bén cta duong thang (duong thang d6 chinh 1a truc
doc ctia dudng chay hodc mot dudng thang song song voi dudng truc dé trong 6 chay). Bé
giao dong cua trong tdm co thé theo chiéu 1én — xudng, phai on dinh goc d6 dap sau va dap
sau voi goc do nho.

- Méi quan hé giiva tin sé va dé dai ciia buéc chay

Trong chay, tdn s va d6 dai cta budc 13 hai thanh phan cha yéu quyét dinh toc do chay.

Néu ta chay mot cu li voi do dai trung binh cua 1 budc chay 1a 1 (m) va véi tan sb (x) bude
trong 1 gidy (s), thi c6 thé tinh tbc d6 chay (v) theo cong thirc: v = x1 (m/s).

R rang 1a dé tang tdc do chay ta phai ting tan s6 va do dai ciia bude chay. Néu chay duogc véi
budc chay cang dai va vai tan sd bude (s6 bude chay dugc trong mot don vi thoi gian) cang
cao thi tbc d chay ciing cang cao. Tuy nhién, giita do dai budc va tan sd budc lai ti 18 nghich
v6i nhau: Do dai cta budce chay cang dai, cang khé chay voi tan sé cao; Nguoc lai khi ¢6 chay
v6i tan sd bude cao ta rat kho chay véi d6 dai bude 16n. Chay & cac cu li khac nhau doi hoi
chay véi cac toc d6 khac nhau. Do d6, khong c6 mot tiéu chuan chung ¢ dinh vé tan sé va do
dai budc chay.

Nhin chung, viéc tip dé chay dung ki thuat, khong cing thing trong su phdi hop tbi vu giita
tan s6 va do dai budc chay 1a diéu rat quan trong can c6 & ngudi chay noi chung va cac hoc
sinh tap chay noi riéng.

Nghién ctru mot chu ki chay, nguoi ta thay rang, dé ting téc do chay can ting hiéu qua dap
sau (dap sau nhanh, manh, dudi hét khop, phuong huéng dap sau théng nhat voi huéng van
dong va goc do dap sau phu hop) va rt ngan thoi gian bay trén khong.



Tim hiéu luc chéng trudc trong di va chay, sw anh huong cua luc chéng trude dén
thanh tich trong di va chay.

Lwc chdng trwdc: Khi chan chéng trudc tac dong mét lwc xubng dat. Ap luc trén
diém twa chdng trwdc gay ra phan lwc P, cing phwong nhung nguoc chiéu chuyén
dong (theo dinh luat 3 cda Niuton). Phan lwc chéng trwdc P. chia thanh hai lyc thanh
phan: Thanh phan lyc thing ding chdng d& trong lugng co thé. Thanh phan lyc nim ngang co
huéng nguge chidu va kim ché chuyén dong ctia co thé vé trude. Néu lyc thanh phan nam
ngang ciia phan luc chong trudce 16n thi tdc do chuyén dong co thé vé trude cang bi ton that.
Do vay, mudn giam luc thanh phan nim ngang ctia phan luc chdng trudc can dit chan chéng
trude gan diém doi trong tim co thé, hay noi cach khac lam tang cuong goc roi khi dit chan
chéng trude.

- Biéu dién bang so do, rut ra sw giong nhau, khdc nhau cua chu ki di va chay
Giong nhau

Hoat dong cua di va chay déu 13 hoat dong c6 chu ki, c6 su phdi hop cua tay, than nguoi, chan
lang, chan chéng.

Khac nhau
- Thoi gian cta di dai hon thoi gian chdng cta chay.
- Pi ¢6 chéng don va chéng kép (ca hai chan cham dat).

- Chay khong c6 chéng kép, chi c6 chdng don va bay (hai chan khong cham dat).

Hinh 3. Lwc chéng truéc (P,)
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Hinh 4. Sor d6 chu ki di va chay
NHIEM VU

1. Ca nhdn doc thong tin sau:

- Phan tich mdt chu ki trong di va chay.

- Hoat dong ctia cac bd phan co thé trong mdét chu ki di va chay.

- Su di chuyén ctia trong tdm co thé trong di va chay.

- Mbi quan hé giira tan sb va do dai ctia bude chay.

Sinh vién viét thu hoach qua thyc hién nhiém vy 1.

2. Thdo ludn theo nhom hoc tdp voi cdu hoi

- Tai sao ngudi ta ndi hoat déng di va chay la hoat ddng mang tinh chu ki?

- Mot chu ki di va chay c6 miy budc? D6 1a nhitng budc nao? Cé6 may thoi ki? La nhing thoi
ki nao? C6 may giai doan? La nhiing giai doan nao?



- Co s6 nao dé phan chia céc giai doan va cac thoi ki trong di va chay?

- Su khéc nhau cua chu ki di va chay.

- Mbi quan hé giira tan sb va do dai ctia budc chay dén thanh tich trong chay.
Sinh vién viét thu hoach qua thyc hién nhiém vu 2.

3. Hoat dpng cd Iop. Dai dién nhém thé hign sy hiéu biét ciia minh.

- Mo ta gidi han cua thoi ki chong trudce, chong sau, chuyén sau, chuyén trudc trong di va
chay.

- Phan tich luc chdng trudc trong di va chay, sy anh hudng ciia lyc chdng truée dén thanh tich
trong di va chay.

- Phan tich lyc dap sau trong di va chay, su anh hudng cua luc dap sau dén thanh tich trong di
va chay.

- Biéu dién bang so dd, rut ra sy gidng nhau, khac nhau cua chu ki di va chay.
Sinh vién viét thu hoach qua thyc hién nhiém vu 3.

DANH GIA HOAT PONG 2

Ddnh diu x vao 6 trong [ | trwdc nhitng ndi dung va phwong dn diing.

1. Tai sao nguoi ta noi hoat dong di va chay la hoat dong mang tinh chu ki?
[] a. C6 su phdi hop gitta chan va tay trong hoat dong.
[] b. C6 su phdi hop giira chan, tay va than nguoi trong hoat dong.
[]c Cosu phéi hop gitra chan, tay trong hoat dong va dugc 1ap di lap lai nhiéu lan.
2. Mgt chu ki di va chay cé mdy buée? D6 1a nhitng bude ndo? C6 mdy thoi ki? La nhitg thoi
ki nao? Co may giai doan? Do la nhitng giai doan nao?
[ ] a. Mot chu ki di va chay ¢6 1 budc.
[ ] b. Mot chu ki di va chay c6 2 budc.

- C6 2 thoi ki
[] a. Thoi ki chdng tua.
[ ] b. Thoi ki lang chan (dua chan).
- Co 3 thoi ki
[] a. Thoi ki chdng tua.
[ ] b. Thoi ki lang chan (dua chan).
[ c. Thoi ki bay.



- C6 mdy giai doan?
[ ] a. C6 mot giai doan. [ ] b. C6 hai giai doan.
[ ] c. Co ba giai doan. [] d. C6 bdn giai doan.

- Nhitng giai doan nao?
[] a. Giai doan chdng trudc. [] b. Giai doan chéng sau.

[ ] c. Giai doan lang sau. [ ] d. Giai doan ling trudc

3. Trong thit tw sdp xép cdc giai doan sau ddy, sdp xép ndo la diing cho mét chu ki di va chay?
[] a. Giai doan chdng sau, chéng trudc, ling trudce, ling sau.
[] b. Giai doan chéng trudc, chdng sau, ling sau, ling trudc.

[ ] c. Giai doan lang sau, chong trudc, lang trudce, chong sau.

4. Co 56 nao d@é phan chia cdc giai doan va cdc thoi ki trong di va chay?
[] a. LAy mit trudc, sau cua co thé dé phan chia.
[] b. Liy diém doi trong tdm co thé dé phan chia.

[] c. Liy diém chdng twa dé phén chia.

5. Su khac nhau cua chu ki di va chay.
[] a. Trong mét chu ki di c6 hai lan chong tua (chng kép).
[] b. Trong mdt chu ki chay c6 mét 1an chdng twa (chéng don).
[ ] c. Giai doan lang chan cta chay dai hon di.
[ ] d. Giai doan chéng tua cua di dai hon chay.
[ ] e. Trong chu ki chay c6 giai doan bay.

[ ] h. Trong chu ki di khong c6 giai doan bay.

Hoat dong 3. KI THUAT Bl THUWONG VA KI THUAT BO TRQ'
CHAY CU’ LI NGAN (2 tiet)
THONG TIN CO BAN
- Ki thugt di trén vach ké thang, di hai tay chong hong, di budc ngan, budc ddi, di
kiéng got, di cui ngwoi, di nhdc cao dau goi va di khom



Ki thuét di cta hoc sinh Tiéu hoc
Di theo vach ké thing

Boi dudng tu thé di dung, bao dam hai ban chan budc thing vé hudng trudc, phong tranh cac

thoi quen di chit bat, di vong kiéng.

- Tw thé chudn bj: Dimg chan trudc sat vach xuét phat thang hudng véi vach ké thang, chan

sau kiéng got, hai tay buong ty nhién.

- Déng tdc: Khi o 1énh, di thuong theo vach ké, dau va chan thang, mét nhin ra trude cach
chan 3 - 4m, ban chan cham dat phia trudc nhe nhang thing hudng véi vach ké (co thé gidm

de 1én vach ké hodc song song sat hai bén vach ké), hai tay phdi hop tu nhién.
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Hinh 5. Cédc tw thé di, chay

Di theo vach ké thing, hai tay chong héng

Tap tu thé cta than trén khi di théng, hai vai gitr thang b?mg, tranh veo l1éch hodc lic lu.

- Tw thé chudn bi: Pung chan trude sat vach xuat phat, chan sau kiéng got, hai tay chéng hong

(hai ngo6n cai hudng ra sau lung).

- Péng tac: Khi c6 1énh, di thuong theo vach ké thang hai tay chong hong dén dich. Khi di
than nguoi thing, mat nhin cach chan 3 - 4m (cach dit ban chan nhu di thudng theo vach ké

thang).

Hinh 6. Bi theo vach ké thang, hai tay chéng héng

Di theo vach ké thiang, hai tay dang ngang



- Tw thé chuan bi: Pung chan trudc sat vach xuit phat, chan sau kiéng got, hai tay dang
ngang, ban tay sép.

- Péng tac: Khi co 1énh, di thuong theo vach ké thing, nhung di ¢ tu thé hai tay dang ngang
dén dich. Khi di than nguoi thing, mat nhin cach chan 3- 4m (cach dit ban chan nhu di
thuong theo vach ké thang).

Di theo vach ké thing, hai tay dang ngang

- Tw thé chudn bi: Pting chan trudc sat vach xuit phat, chan sau kiéng got, hai tay dang
ngang, ban tay sap.

- Pong tdc : Khi c6 1énh, di thuong theo vach ké thang, nhung di ¢ tu thé hai tay dang ngang
dén dich. Khi di than ngudi thing, mat nhin cach chan 3 - 4m (cach dat ban chan nhu di

thuong theo vach ké thang).
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Hinh 7. Di theo vach ké thang, hai tay dang ngang

Di kiéng got, hai tay chéng hong

- Tw thé chudn bi: Pung chan trudc sat vach xuét phat, chan sau kiéng got, hai tay chng
héng, ban tay sap.

- Péng tac: Khi co 1énh, di theo vach ké thang, nhung di & tu thé kiéng got hai tay chéng hong
(g6t chan khong cham dét) va cb ging gitr thing bang dén dich. Khi di than ngudi thang, mat
nhin cach chan 3 - 4m (cach dit ban chan nhu di thuong theo vach ké thang).

Di nhanh, chuyén sang chay

Di nhanh dén, hai tay danh vé trudc, khuyu tay dan dan co 1én, nguoi hoi nga vé trudce, lung
thang, budc di ngin, nhanh, sau d6 chuyén sang chay, mat nhin vé trude, phdi hop nhip nhang
chan no tay kia.

- Tw thé chudn bi: Ping chan trudc sat vach xuat phat, chan sau kiéng got, than nguoi hoi nga
ra trudc, hai tay budng tu nhién hodc hoi co.

- Péng tac: Khi c6 1énh, di theo vach ké thing toc d6 ting dan tir 4 dén 5m rdi chuyén sang
chay 10 - 15m (do gido vién quy dinh). Khi chay khong dat got chan cham dat ma dit nira trén
ctia ban chan cham dit mot cach nhe nhang, thang v6i hudng chay, hai tay phdi hop tu nhién.
Sau khi qua dich giam dan toc do va di thuong theo mot hang doc vé tap hop & cudi hang.



Hinh 8. Bi nhanh, chuyén sang chay

Di vwot chudng ngai thip
- Tw thé chudn bi: Paing chan trude, chan sau, hai chan rong bang nhau sau vach xuét phat,
hai tay budng ty nhién, than nguoi hoi nga vé phia trudc, trong tim doén nhidu vao chan trude.

Ké vach chuin bi xuit phat cach nhau 1m. Cach vach xuit phat 10 — 20m ké vach dich. Tir
vach xuét phat dén vach dich, gido vién ké mot sd vach ngang song song cach nhau 0,3 —
0,4cm dé hoc sinh di qua va dat mot $6 chudng ngai vat cao khong qua 0,2 — 0,4m (tan dung
cac dung cu san co). Tap hop hoc sinh thanh 4 hang doc sau vach chudn bi twong tGng véi
nhirng phuong tién trén.

- Péng tac: Khi c6 1énh, timg em di theo dudng quy dinh. Khi gip nhitng chuéng ngai nim
ngang thi budc hoidc nhay qua d6 di thuong vé dich va vong vé tap hop cudi hang chuin bi
cho 14an thuc hién tiép theo.

Hinh 9. Di virot chwéng ngai vat thap

Di chuyén hwong phii, trdi

- Tw thé chuan bi: Ké cac vach chuan bj va vach xuét phat cach nhau Im. Céch vach xuét phat
20 - 25m ké vach dich. Tir vach xuat phat dén vach dich, gido vién ké mot sd vach mdc (dau
nhan, ddu chim, c& nho theo dudng dich dic cach nhau 3 - 5m). Tap hop hoc sinh theo 4 - 6
hang doc sau vach chuén bi.

- Tw thé chudn bi: bung chan trudce, chan sau, hai chan rong béng nhau sau vach xuét phat, hai
tay budng ty nhién, than ngudi hoi nga vé trude, trong tim don nhiéu vao chan trude.

- Dong tac: Khi c6 1énh, ting em di thuong hoac di nhanh theo dudong quy dinh. Sau khi di
xong vé tap hop & cudi hang. Pong tac di tu nhién, khi can chuyén hudng thi miii ban chan
xoay vé& hudng do, than nguoi ngay ngin.



Tap luyén chay cy li ngan 1a qua trinh hoan thién ki thut va phat trién thé chat nham nang cao
thanh tich chay & cac cy li ngan. Do vay ddy ciing chinh 13 qua trinh rat ngén thoi gian phan
Xa va nang cao tdc do chay cua nguoi tap phat trién strc nhanh. Strc nhanh 13 mot t6 chat van
dong quan trong khong thé thiéu duoc ctia hoat dong nham phat trién toan dién t6 chét thé luc
con nguoi. Muén c6 ste nhanh thi tap luyén chay cu li ngén 1a rat hiéu quad. Vi cac hoc sinh
phd thoéng noi chung va sinh vién néi riéng, luyén tip cu li ngan 1a ndi dung khong thé thiéu
duogc trong gido duc thé chét va tiéu chudn rén luyén than thé trong nha truong.

Nguoi ta da xac dinh nhiing lta tudi pht hop nhat cho viéc tip luyén phat trién timg t6 chat
van dong. Vi stc nhanh, dé phat trién tin sé dong tac phu hop véi lra tudi 9 - 12 tudi va 14 —
16 tudi; dé phat trién téc do mot ctr dong: 9 - 13 tudi; dé phat trién téc do phan xa: 9 - 12 tudi.
dé phat trién td chat sirc manh toc do: 9 — 10 tudi va 14 - 17 tudi. Nhu vay, ltra tudi hoc sinh
Tiéu hoc va Trung hoc co s rat phil hop vai tap luyén va phat trién strc nhanh.

+ T4 chét stc nhanh va kha ning chay cu li ngén t6t 13 yéu cdu dbi véi van dong vién ciia hau
hét cAc mon thé thao, dic biét ddi v6i cac mén thé thao co di chuyén. Tap chay cu li ngén tdt
chinh 14 co s¢ dé tap tot va dat thanh tich cao ¢ nhiéu mon thé thao khac.

+ Ciing nhur tap nhiéu mon thé thao khéc, tap chay cu li ngan ciing mang lai ca nhiing bién doi
vé thé hinh va chirc ning ciia ngudi tip. Cac van dong vién chay cu li ngan thuong 1a nhimng
ngudi khoé manh va co co thé phét trién can doi.

Do vy, can khai thac tac dung tdt ctia tap chay cu li ngan vé ca phuong dién hinh thai, chirc
nang va suc khoé noi chung.

HUONG DAN HOC TRICH BOAN BANG HINH TD3
NHUNG KI NANG VAN BbONG CO’'BAN LOP 3

BI. Trong khi xem bing hinh, sinh vién suy nghi vé nhitng vin dé sau:
a) Sinh vién luén luén lién hé nhitng diéu kién & 16p hoc trong bang hinh véi 16p hoc cua
minh. Néu diéu kién hoc tip cua 16p khong gidng 16p hoc trong bing, ban hiy diéu chinh dé
dam bao giod hoc cua ban cling thanh cong tuong tu nhu gid hoc trong bang.
b) Nhitng muc ti€éu day hoc cua giao vién trong bang hinh.
* Ve phwong phap
Gi4o vién hd trg hoc sinh hoc tap trong nhom, dic biét 1a nhom yéu. Gido vién ciing khuyén
khich cac thanh vién trong nhém hd trg 1an nhau.
* V¢ két qud hoc tip
Sau khi gido vién huéng dan hoc sinh quan sat ki thuat cac dong tac di thuong, hoc sinh hiéu

va biét duogc:

- Khai ni¢m vé cac dong tac di thuong.



- Ki thuat dong tac céac kiéu di thong thuong.
- Biét tén goi cac kiéu di thong thudng.

Thong qua hoat dong nhém, cac em nam vimg dugc tén goi cac dong tac di thong thudng.
Mit khac hd tro 1dn nhau trong nhom gitp cac em biét duoc cu thé ki thuat ciia cac kiéu di
thong thuong, dong thoi ting thém sy hiéu biét dé van dung né vao trong cudc sdng va hoat
dong vui choi.

Dbé ghi nhd muc ti€u do, sinh vién can quan st can than khi xem bang dé nam dugc cac muc
tiéu do dat dugc dén dau.

Trong bang hinh, sau khi xem bang khoang 1 phit, sinh vién s& thay phan phu d& yéu ciu ban
dirng bing va thyc hién hoat dong trong phan (B,) cua tai liéu hudng dan. C6 mot sb phu dé
nhu vay trong bing hinh. Tuy nhién, khi xem bang hinh 1an dau tién sinh vién nén xem lién
tuc hét ca doan bang hinh, dong thoi can luu ¥ diém (a) va diém (b) & trén.

Huwong din vé trich doan bing hinh hoc tip mén TD3 (nhitng ki ning vin dpng co ban di
thwong, tro choi vin dong) doi véi hoc sinh I6p 3. Thoi gian: 18 phiit.

Trich doan bang hinh nay dugc quay ¢ mot 16p hoc binh thuong. Pay 1a trich doan bang hinh
bién tap mot bai hoc dién kinh ngoai troi. Trich doan bang hinh nay khong c6 10i binh ma chi
ghi lai cac su kién dién ra trén 16p. Tuy nhién, tai liu hudéng dan hoc dua ra nhiéu nhan xét bo
sung vé cac hoat dong trén 16p.

M3 sb thoi gian dugc lién hé ¢ goc dudi bén phai man hinh. M3 sé nay duoc ting 1én sau mdi
gidy, chi ra thoi gian tir khi bang hinh bat dau (00:00; 00:01; 00:02; 00: 03;... va ctr tiép tuc).
N6 gitip tai liéu huéng dan hoc xac dinh vi tri nhitng chi tiét nhat dinh cta bai hoc trén bing
hinh.

Mi s6 thoi gian ciing c6 ich khi ban xem bing hinh theo nhém. Néu ban nhan thiy mot tinh
tiét hay hanh vi cu thé ma ban mudn xem lai, khi d6 ban khong nén dimg bang ngay vi nhu
thé s& lam ngét quing viéc xem bang cia cac ddng nghiép. Ban chi can ghi lai ma s thoi gian
va sau d6 xem lai dwa vao ma s6 thoi gian.

Bay gio ban hdy xem trich doan bang hinh 2B — Ma thoi gian 00: 00 — 17:35.

B2. Cic hoat dong sau khi xem lai bang hinh lan diu

Sau khi xem, ban c6 thé thao luan va phan tich bang hinh, dong thoi hiy 1ap thir ké hoach mot
bai hoc ¢6 sir dung hinh thirc: Hoc theo nhom (kiéu nhom cung trinh do nhu trong bang hinh)
va day thir bai hoc d6 (day ca bai hay mot phan) dé ban va dong nghiép phan tich nhu dudi
day.

Sau khi 1ap ké hoach va day xong, ban hay thao luan vé gio day & nhom, danh gia va phan tich
ndi dung, hinh thirc ctia day hoc theo nhém trong gio day d6. Néu ban c¢6 may quay video,



nhém cé thé thao luan va xem lai phan ghi hinh gid day ctia ban. Néu khong co6 may quay,
nhém c6 thé thao luan vé €140 4n ma ban da soan.

Giai phap thay thé 1a ban c6 thé mdi mot nhom sinh vién du gio day ctia ban va sau d6 thao
luan vé su thanh cong cua gio day do.

B3. Xem bang hinh theo 6 doan bing ngan, dirng lai sau méi doan dé thuc
hién cdc hoat dpng cu thé lién quan dén méi dogn.

1. Ban xem béng hinh tir dau (00:00) t6i md sé thoi gian 01:24 ghi & géc bén phai man hinh.

Tai day c6 phu dé yéu ciu ban dimg bang va tién hanh cac hoat dong (ghi y kién cta ban vao
v hoc tap).

Ban hay quan sat cach dat van dé thong qua hoat dong toan thé dé vao bai cua gido vién, cu
the 1a trudc khi budc vao hoat dong nhém va dua ra y kién cia minh vé cac van d¢€ cu thé sau:

- Cach dat van dé da kich thich tinh than hoc tap cua hoc sinh chua?
- Thoit gian danh cho hoat dong nay da phu hop chua?

2. Ban tiép tuc xem béng hinh téi md sé thoi gian 06:45. Tai ddy phu dé yéu cau ban dirng
béng va tién hanh cdc hoat dong (ghi ¥ kién ciia ban vao vé hoc tdp).

a) Gido vién chia 16p thanh 4 nhom: nhom 1 kha; nhom 2, 3 trung binh, nhém 4 yéu. Cach
chia nhom va xac dinh vi tri cia nhém da 16 rang chua?

b) Céch huéng dan cic nhom trudng va ca 16p hiéu ndi dung hoat dong nhém di cu thé, 16
rang chua? Ban c6 thé dua ra cach lam ctia minh.

¢) Theo ban ddi véi hoc sinh 16p 3 ¢6 can vai trd clia nhoém trudng trong hoat dong ctia nhom
khong (trong bang c6 nhom truong)? Tai sao?

d) Vai tro cua gido vién trong viéc giup d& nhoém yéu, tac dung cia su gitp dd.

e) Vai trd cua gido vién dbi voi phat trién thém ndi dung cho nhom kha, giéi. Cach phat trién
ndi dung. Ban c6 thé dua ra cach lam ctia minh.

g) Su tuong tac trong cic nhom cung trinh do thé hién trong bang hinh c¢6 hiéu qua khong?
Luuy:

1) Bé viéc hoc cta ban c6 két qua tdt, ban hiy suy nghi va thuc hién cac hoat dong trong phan
B3 trudc khi doc cac phan hoi dudi day.

2) DPdi v6i mot sd hoat dong, hoat dong tdp luyén nhém cua ban la can thiét va du, do do
khong co thong tin phan hoi.

3) Phan hdi cho céc hoat dong chi 1a nhan xét cua tac gia. Phan hdi cho céc hoat dong co6 tinh
md, do d6 khong ¢ phan hdi dung “duy nhat”.

Thong tin phan hoi cho doan 2.

a. Cach chia nhom va cach xéc dinh vi tri nhém cia gido vién kha rd rang va cu the.



b. Cach hudng dan cac nhom trudng va ca 16p hiéu ndi dung hoat dong va cach t6 chirc hoat
dong cua giao vién 1 kha t6t, phut hop voi ddi tuong hoc sinh 16p 3.

c. Trong hoat dong nhom, di véi hoc sinh 16p 3, nhat thiét phai c6 vai trd nhom truéng vi cac
em di c6 tu duy hiéu biét. Chinh vi vay, gido vién phai chuan bi noi dung cac hoat dong phu
hop voi kha nang cua cac em.

(d) va (e) d6i v6i cac nhom kha, gioi va yéu, gido vién can gitp d& hoc sinh dé lam sang t6
kién thirc hién tai cac em c6. Sau d6 giao vién can giup d& hoc sinh xay dung kién thirc méi
dira trén nén tang cua kién thirc da co.

B5. Tiép tuc theo doi bang hinh dén chi so thoi gian 17: 08.

Tai thoi diém nay man hinh xuét hién doan thuyét minh chi cho ban can biét dung lai va thyc
hién cac hoat dong trong phan nay (viét ra y kién cua ban duéi mdi cau hoi).

Ban suy nghi va thao luan nhom vé loi ich cta hoat dong tap thé (st dung sau khi hoan thanh
lam viéc nhom va lam viéc theo nhém) nham phat trién va cung ¢ nodi dung bai hoc.

Co thé sir dung madu phiéu sau dé theo déi hoat déng hoc tdp qua bang hinh:

PHIEU THEO DOI HOAT PONG HOC TAP QUA BANG HiNH

TIWONE: oo

Ho va tén sinh vién: ...

NO1 dung bai day: ...
Thoi Néi dung hoat déng cua GV Nhéan xét wu nhwoc
gian va HS va y kién dé xuat

Panh gia chung



Két qua bai day:

= PhAN NOT QUNE: ..o
= PhAN phUONE PhAD: «...oeveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e,

= PHAN K TG, oo

NHIEM VU
1. Ca nhdn doc thong tin sau:

- bi trén vach ké thang.

- bi hai tay chdng hong.

- bi budc ngan, bude dai, di kiéng got.

- Pi clii nguoi, di nhic cao dau gdi va di khom.

2. Tim hiéu va tap luyén theo nhém hoc tip véi néi dung
- M6 ta va thuc hién ki thuat di theo vach ké thang.

- M6 ta va thuc hién ki thuat di hai tay chéng hong.
- M6 ta va thuc hién ki thuat di budc ngén, di bude dai, di kiéng got.

- M6 ta va thyc hién ki thuat di cti nguoi, di nhéc cao dau géi va di khom.
3. Hoat dpng cd ldp. Pai di¢n nhém hoc tip thé hi¢n ki thudt trwée 16p, cd nhén rit
ra két ludn dung vé ki thudt di thuwong.

* Xem bang hinh (TD,) 7 - 8 phut.

- Xem huéng dan hoc trich doan bang hinh TD.: Nhitng ki ndng vdn déng co ban I6p 3 (trang
50).

- M6 ta va thé hién ki thuat cac kiéu di thudng.

- M6 ta va thuc hién ki thuat di theo vach ké théng.

- MO ta va thyc hién ki thuét di hai tay chdng hong.

- M6 ta va thuc hién ki thuat di budc ngan, budc dai, di kiéng got.

- Mo ta va thyc hién ki thuat di cti nguoi, di nhic cao dau gbi va di khom.
DANH GIA HOAT PONG 3

Ddnh diu x vao 6 trong[_] trwdc nhitng ndi dung va phwong dn diing.

1. Bi theo vach ké thing:

[] a. i hai chan tring trén vach ké thing.

[] b. Pi hai chan hai bén vach ké thang, khong giam 1én vach ké.



[] c. Khi di, mat nhin thing phia trudc cach chan 5 - 6m.
[[] d. Khi di, mat nhin thang phia truéc cach chan 3 - 4m

2. i hai tay chong héng:
[] a. Khi di hai chan kiéng got.
[[] b. Khi di hai chan khong kiéng got.
[] c. Hai tay chéng hong, hai ngén cai ra trudc.
[] d. Hai tay chong hong, hai ngén cai ra sau.
[] e. Khi di, mit nhin thing phia trudc cach chan 5 - 6m.
[] h. Khi di, mat nhin thang phia trudc cach chan 3 - 4m.

Hoat dong 4.  TIM HIEU KI THUAT GIAI DOAN CHAY GIUA
QUANG ]
TRONG CHAY CU LI NGAN (2 tiét)

THONG TIN CO BAN
- Ki thudt giai doan chay giiia quang
Giai doan chay giita quang

- Gidi han: Két thuc giai doan chay lao sau xuat phat dén khi cach dich tir 15 ¢én 20m 14 giai
doan chay gitra quang.

- Nhiém vu: Duy tri toc do cao da dat duoc ¢ két thic chay lao (ma khéng phai tiép tuc ting
toc do chay). Trong giai doan nay, ki thuat chay kha 6n dinh.

- K7 thudt: Ban chan dat xudng mat dudng chay c6 hodn xung bang cach dat tir nira trude ban
chan. Piém dit chan thuong ¢ phia trude trong tdm co thé tir 30 den 40cm tuy theo téc do
chay. Tiép d6 1a chan chdng trudc chuyén sang chong thang démg roi thanh dap sau; ddng thoi
vo1 dong tac dap sau 1a dong tac dua chan kia v€ trude. Khi chan dap sau dudi hét ciing 1a luc
hoan thanh dua lang chén kia (dui chén nay dugc nang du cao - gan song song v4i mat dat).
Tbc do chay chu y€u phu thudc vao hi€éu qua dap sau nén dong tac do6 can dugc thuc hién chu
dong nhanh vé téc d, manh va dung hudng khi dung sirc. Dé hd tro cho dap sau, chan dua
lang cling phai dua nhanh va ding hudng. D¢ dua chan ling dugc nhanh, sau khi dap sau,
cang chan dugc thu vé phia dui, vira thu ban kinh dong tac, vira giip tha léng cdc co vira phai
dung strc tich cuc trong chdng twa va dap sau. Can cb ging dua chan lang vé trudc chir khong
phai 13 1én cao, dé khong giam hiéu qua cua luc dap sau.



Hinh 10. Ki thuat chay giira quang trong chay cw li ngan

Do strc manh cua hai chan thuong khong déu nén téc do chay kho 6n dinh (vi tan s6 va do dai
budc khong on dinh, khi chan khoé dap sau bude chay sé dai hon), can chua ¥ tap cho hai chan
khoé déu dé han ché anh hudng xdu d6. Ngay khi chan chéng truée cham mat duong, vai va
héng phai cha dong chuyén vé trudce (gitp co thé chuyén nhanh tir chéng trude sang dap sau).
Chuyén dong cua vai so véi hong ciling so le nhu tay v6i chan.

Than trén can duogc gitr & d6 nga vé trude nhat dinh (khoang 5 d6 so v&i phuong thing ding)
tuy van c6 sy thay doi trong timg budc chay: nga nhiéu hon khi dap sau va it nga hon khi co
thé bay trén khong...).

Hai tay gap ¢ khuyu, danh so le va phu hop véi nhip di¢u hoat dong cua hai chan. Géc gap
khong cb dinh: nhé khi két thuc danh trudc hodc danh sau, 16n khi qua vi tri thang ding. Khi
danh tay hai vai phai tha 1ong, khi danh vé truéc thi khuyu tay hoi khép vao trong, khi déanh ra
sau thi khuyu tay hoi mé (nhung khong phai danh sang hai bén) dé giit thiang bang cho co thé.
Hai ban tay ndm ho (hodc dudi cac ngon tay). Khong duoc ding stc dé dudi thang cac ngon
tay hodc ciing khong nam chat ban tay; Ca hai déu gy cing thang anh hudng xau t6i tan s6 va
nhip diéu chay. Khi chay giira quing (ciing nhu chay trén toan cy li) viéc thd van tién hanh
tham chi con thé tich cuc hon luc binh thudng. Tuy nhién phai bao dam rang viéc the do
khong 1am rdi loan ki thuat va nhip diéu chay. Dé ting téc do chay, c6 nhiéu nguoi chi dong



tang nhip thé, nhung cling ¢6 ngudi ¢d nhin thd. Du theo cach nao ciing khong duoc vi vy
ma 1am rdi loan nhip diéu chay.

Nhin chung, do doan chay gitta quang la dai so v6i cac doan khac nén thanh tich chay 100m
phu thudc rat 16n vao thanh tich & doan chay giita quing. Chay giira quang tot 1a chay dugc
v6i tan s6 va do dai budce 16n nhung pht hop voi dic diém cia mdi nguoi. Phdi hop nhuan
nhuyén giita ding strc va tha long, dam bao cho co bip duoc hoat dong véi hiéu suét cao nhét.
Can chay nhe nhang, tha 16ng, khong c6 cac dong tac thira.

Do chay cy li 60 - 80m ngén hon nén doan chay giita quing & cac cu li d6 phai rat ngan tuong
ung. Can sém vao giai doan rut v€ dich, tranh tinh trang sau khi qua dich van con sung suc
trong khi thanh tich chay lai kém.

- Giai doan chay giiva quing quyét dinh dén thanh tich chay.

Giai doan chay giita quing chiém quing duong dai nhat, ki thuat chay giita quang on dinh
nhat, cho phép ngudi chay phat huy tot nhat toc d¢ cia minh dé dat thanh tich cao.

- Ki thudt chay dwong vong khdc chay dwong thiang ¢ nhiing diém:

K7 thudt chay o duwong vong

Chay ¢ duong vong ngudi chay ludn bi luc li tam F tac dong. Ma F = mv*/r; Trong do m la
khéi luong co thé nguoi chay; v 13 tbe do chay; r 1a ban kinh duong vong. Luc li tim ludn
luén kéo nguoi chay ra xa 6 chay phia trong (bén trai). Néu khong c6 cach khic phuc hiéu
qua, ngudi chay sé khong tiép tuc chay duogc trong 6 ctia minh hodc phai chay véi cu li dai
hon quy dinh dan dén bi thiét thoi vé thanh tich.

Khi chay ¢ dudng vong, toan bd co thé phai nga vao phia trong (bén trai). Can thay doi d6 nga
phtt hop véi su ting hodc giam luc li tim dé khong chay mat binh thuong. Khi chay & duong
vong chan va tay phai lam vi¢c tich cuc hon so voi chan va tay trai. Chan phai dap sau tich
cuc hon va khi dua ling vé trudc dui huéng vao trong. Tay phai danh manh hon, véi bién do
16n hon. Khi dénh vé sau hoi mo rong. Tay trai danh véi bién do hep hon so véi tay phai. Khi
dit chan, ca chan phai va chan trai déu cb dat sat vach phia trong 6 chay miii chan hoi chéch
vao trong. Néu khi chay tir duong thang vao duong vong - d6 nga cua than trén ting dén, thi
khi chay tir duong vong ra duong thang, d6 nga d6 giam dan (Hinh 11).




Hinh 11. Tw thé chay dwong vong

Khi chay 200m, do 100m dau 1a dudng vong nén phai chay ¢ duong vong, lai thém xuat phat
tur trang thai tinh, nén khi vugt qua doan do can chay cham hon thanh tich tdt nhat cia minh &
chay 100m dudng thang tir 0,1 - 0,3

Khi chay 400m, do chay cu li dai nén khong thé chay trén toan cy li v6i cuong d6 nhu khi
chay 200m va khong thé nhu chay 100m. Diéu quan trong 1 phai chay véi mot tu thé thoai
méi, nhip nhang. Sau xuat phat, nhanh chong dat dugc tdc d6 can thiét rdi chuyén sang chay
thoai mai va duy tri tc d6 d6 cang lau cang t6t. Dién bién tdc d6 khi chay 400m nén nhu sau:
Tang tbc d6 100m dau, duy tri toc d6 da dat & 100m thir hai bi giam sut & 100m thir ba va cb
ging but pha (nhit 13 & 70 - 50m) cudi cing dé vé dich. 100m dau nén chay cham hon so véi
ki luc ¢4 nhan ¢ chay 100m tr 0,3 - 0,5”. Chay 200m dau cham hon so v&i ki luc ca nhan &
chay 200m tur 1,3 - 1,8”.

Khi co thé dd mét moi, ki thudt chay bi bién ddi theo hudng bét loi cho ngudi chay; Chi véi su
nd luc ¥ chi cao va dem hét strc luc con lai, c¢6 ging duy tri tAn s6 va do dai budc chay di co
méi han ché duoc nhimng hau qua do mét moi gay ra.

- Tim hiéu mot sé bai tap bé tro, bai tdp ki thugt, tro choi va bai tdp phdt trién sikc
nhanh

Mot s6 bai tdap bé tro ki thudt chay

Ngoai muc dich bd trg ki thuat chay, c6 thé khai thac sir dung cac bai tp nay trong khoi dong
va trong phat trién thé luc chuyén méon.

Bai tap 1. Chay bwéc nhd (Chay buéc ngan).

- Muc dich: Tap phdi hop nhip nhang hoat dong cac bd phan co thé khi chay, dic biét 1a khi
chay nhanh. Phat trién tan s6 dong tac hai chan (va cta ca hai tay, néu c6 danh tay).

- Chudn bi : Pung thang binh thudng (hoic kiéng got), hai tay dé doc than tu nhién (hodc gap
¢ khuyu).

- Pong tdc: Chuyén trong tdm co thé 1én mot chan (ca ban chan tiép xuc véi mit duong chay)
ddng thoi nang dau gbi chan kia vé trude, 1én trén, khi mii ban chan d6 vira roi khoi mit
duong thi 1ap tc chu dong ding strc dui ha ban chan d6 xudng va cd miét mili chan vé phia
sau. Ban chan nay dat xuéng mat duong tir nira phia trude réi xudng ca ban chan. Cing véi
viéc ha ban chan nay la dong tac nang dau gdi chan kia... Tap nhu trén lién tuc tai chd hodc di
chuyén. Néu di chuyén thi mdi budc chi dai 1,2 ban chan hodc voi bude dai dan cho t6i bang
d6 dai budc binh thuong. Tuy nhién, du theo cach nao ciing phai dam bao tan s ting dan cho
t6i khi khong thé ting dwoc nita. Thong thudng nén tap theo tin hiéu cua gido vién (v tay
nhanh dan). Dong tac & cac khép gbi va ¢ chan phai linh hoat, mém mai (nhat 1a & khép cb
chan).

Khi chua thuan thuc, chua yéu cau lam nhanh va nén tép tai chd. Khi twong ddi nhip nhang
moi yéu cau di chuyén. Thudng cu li chay 25 - 30m, cudi cy li than trén nga vé trudc nhiéu va



chuyén thanh chay tiép 5 - 8m. Ki thuat tot 13 viéc chuyén thanh chay binh thuong khong dot
ngot. Khi chua phdi hop tot dong tac gitra hai chan, khong nén cho phdi hop véi hai tay ngay.
Khi d6 hai tay dé tha 1ong, vung vy tu nhién (hai vai ciing tha 1ong). Khi tap phdi hop véi
chan, c6 thé dung tan sé dong tac tay dé diéu chinh tan sé chan. Chi phdi hop dung sirc va tha
long tdt, moi chay dugc voi tan sd cao.

Bai tap 2. Chay nang cao dui

- Muc dich: Ngoai muc dich nhu ¢ bai tap 1, cha trong nang dui cao khi chay dé c6 do dai
budce can thiét.

- Chudn bj: Pling thang trén nira trudc hai ban chén, hai tay co ¢ khuyu (hodc dé hai ban tay &
phia trudc 1am chudn sao cho khi ning dui cham long ban tay thi dui song song véi mat
duong).

- Péng tdc: Luan phién dung trén mot chan, khi chan d6 dudi hét cac khép cd chan, gbi va
héng (dui va than trén) thi dui chan kia (gap ¢ gdi) dugc dua Ién cao nhét (trén hodc song
song voi mat duong). Ban dau thuc hién cham sau nhanh dan cho t&i hét kha nang. Co két hop
danh tay hodc khong. Ban dau nén tap tai chd, sau khi kha thuan thuc méi tap c6 di chuyén.
Khi di chuyén ciing khong nén dung budc dai (20 - 30cm 1a vira). Do nang cao dui, mirc do
dung strc 16n hon khi chay budc nhd, nén mdi 1an chi thuc hién trén cyu li 15 - 20m, vé cubi
nga nguoi vé trude, bude dai dan dé chuyén thanh chay nhanh. Can luu y 1a qué trinh chuyén
nay khong duoc dot ngdt. Trong qua trinh chay nang cao dui, cd khong dé ha thap trong tam.
Khi tip chay budc nho va chay nang cao dui, viéc hoan thanh cy li phai do ting tan s6 budc,
khong phai tang do dai budc.

Bai tap 3. Chay dap sau

- Muc dich: Hinh thanh va 6n dinh ki thuét chay dap sau (goc d9, sttc manh dap sau va su phéi
hop giita cac bd phan co thé khi chay).

- Chudn bj: Pang thang binh thuong.

- Pong tac: Chay voi su nhan manh dong tac dap sau ctia chan phia sau va dong tac ning dui
ctia chan phia trudc. Chan phia sau dap v6i goc do nho, dudi hét cac khép cd chan va khép
gbi. Trong ting budc cé giai doan bay trén khong ¢ tu thé két thiuc dap sau. Cudi giai doan
bay, phai chii dong ha ban chan trudc xudng dudi vé sau dé dap sau tiép, trong khi d6 tich cuc
rat chan sau, dua dui chan sau vé trudce, 1én trén. Hai tay danh rong, manh, so le voi chan; vé
cubi ciling c¢6 chuyén thanh chay mot s6 budc.

Chu ¥ phuong hudng dung sirc ciia chan va tay dé co thé khong bi léch qué hai bén, cac budc
chay déu phai dai hon muc binh thudng (do dap sau tich cuc hon va c¢b kéo dai thoi gian bay
trén khong hon), vuot cy li quy dinh bang do dai budc 1a chinh.

Bai tap 4. Chay hat g6t chan cham mbng

- Muc dich: Tap dong tac thu cang chan vé sat dui sau khi dap sau. Tap dong tac nay co loi 1a
tuy khong chii dong dung stc, nhung cang chan van duogc thu 1én theo quan tinh va thoi quen,



nh¢ d6 céc co vira tham gia dap sau co diéu kién tha long. Mat khéc, do thu gon ban kinh nén
dong tac dua chan vé trude dugce nhanh hon.

- Chudn bi : Ptng thing binh thudng.

- Déng tdc: Chay véi toc do trung binh, sau khi dap, cha dong hit cang chan 1én cao dé got
chan cham méng ciing bén (than trén it nga vé trude hon so véi khi chay binh thuong).

NHIEM VU
1. Ca nhom doc thong tin sau

- Giai doan chay giita quang

+ Céac dong tac b tro: chay budc nhd, chay nang cao dui, chay gét cham mong, chay dap
thang chén sau.

+ K1 thuat danh tay, tu thé than nguoi khi chay duong thing va dudng vong.
+ Phuong phap ting toc d6 cac cu li.
+ Phuong phap chay lap lai cac cu li.

Sinh vién viét thu hoach qua thyc hién nhiém vu 1.

2. Thdo ludn va tap luyén theo nhom hoc tdp voi ndi dung sau

+ Tap luyén cac dong tac bo trg: chay bude nho, chay nang cao dui, chay da got cham mong,
chay dap thang chan sau.

+ Chay ting téc do cac cu li 30 - 40 - 60m.
+ Chay trén dudng thang c6 vach voi, c6 vach mbc dé ning cao tan s6 hodc do dai budc chay.
+ Chay tir dudng vong ra dudng thang va chay tir dudng thang vao dudng vong.
Sinh vién viét thu hoach sau khi thuc hién nhiém vu 2.
3. Hoat djng cd I6p. Dai di¢n ting nhém hoc tp thé hi¢n kién thirc ki ning, tdp thé
rut ra két ludn dung, két ludn sai vé ki thudt.
+ Chay trén duong théng ¢6 vach voi, c6 vach mdc dé nang cao tan s6 hodc do dai budc chay.
+ Chay tir dudng vong ra dudng thang va chay tir dudng thang vao dudng vong.
Sinh vién viét thu hoach qua thywc hién nhiém vu 3.
DANH GIA HOAT PONG 4
Padnh ddu x vao 6 trong[_] truée nhitng ndi dung va phwong dn diing.
1. Tac dung ki thudt bé tro chay budc nho:
[] a. Tang tan s6 bude chay.
[[] b. Han ché tan s6 budc chay.

[] c. Gitp dat chan chdng trudc gan diém doi trong tdm co thé, han ché phan luc chéng
trudc.



[] d. Giup dat chan chdng trude xa diém doi trong tdm co thé, han ché phan luc chéng trudc.
2. Tac dung ki thudt chay nang cao dui:

[] a. Tang tan s budc chay.

[] b. Han ché tan s6 budc chay.

[ ] c. Tang @6 dai budc chay.

[ ] d. Tang cuong kha nang linh hoat khép hong.

3. Tdc dung ki thudt chay dap thang chén sau.

[] a. Tang tan s6 budc chay.

[[] b. Han ché tan s6 budc chay.

[ ] c. Tang @6 dai budc chay.

[ ] d. Tang cudong kha ning linh hoat khdp hong.

[ ] e. Tang cudng phan luc dap sau.

4. Sy khdc nhau ciia ki thudt chay giita quéng dwong thang va dwong vong.
[[] a. Khac nhau vé ki thuat danh tay.

[[] b. Khac nhau vé d6 nga than trén.

[] c. Khac nhau vé dit chan chdng tua trong chay.

[] d. Khac nhau vé toc do chay.

Hoat dong 5. TiM HIEU Ki THUAT GIAI DOANIXUAT PHAT
VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT (2 tiet)

THONG TIN CO BAN
Tim hiéu ki thugt chay cw li ngin (100m)
Chay cac cu li 30m, 60m va 80m ciing 1a chay ¢ cu li ngén. V& ki thuat, so voi chay ¢ cu li
100m thi co ban khong c6 gi khac.

Mic du chay bat cit & mot cy li ndo, déu 1a mot qué trinh lién tuc tir khi xuat phat dén khi vé
dich, nhung dé tién cho viéc phan tich ki thuat trong chay cu li ngén, ngudi ta van chia qua
trinh d6 lam bdn giai doan: xuét phat, chay lao sau xuat phat, chay giita quing va chay vé
dich. Riéng chay cu 1i 100m, sy khac biét trong ki thuat & bdn giai doan do 1a khé r6 rang va
déu co vai tro quan trong dbi v6i thanh tich ctia nguoi chay. Chinh vi vay, khi hiéu va thuc
hién tdt ki thuat ctia bdn giai doan, nguoi ta moi cé thé dat duoc thanh tich chay cao nhét so
v6i kha nang cua minh.

Giai dogn xudt phdt

- Gidi han: Giai doan nay bat dau tir khi ngudi chay vao ban dap dén khi chan roi khoi ban
dap.



- Nhiém vu: Tan dung moi kha nang dé xuét phat nhanh va ding luat.

Trong chay 100m, dé xuit phat duoc nhanh, phai dung ki thuat xuét phat thap (ki thuat xuat
phat thap c6 tir nim 1887 voi ban dap). Xuat phat thap gitp ta tan dung dugc luc dap sau dé
co thé xudt phat nhanh (do goc dap sau gan voi goc di chuyén).

Viéc st dung ban dap gitp ta 6n dinh ki thuat va c6 diém twa vimg vang dé dap chan lao ra
khi xuét phat. Nén ding ban dap tach roi timg chiéc dé tién diéu chinh khoang cach gitra hai
ban dap theo chiéu ngang. Thong thuong co ba cach dong ban dap.

- Ki thudt dong ban dap
+ Cach dong “phd thong”.
Ban dap truéc dau vach xuat phat 1 - 1,5 d6 dai ban chan.

Ban dap sau cach ban dap trudc mot khoang bang d6 dai mot cang chan, cach nay phu hop voi
nhiing nguoi maéi tap chay cu li ngan.

+ Cach dong cach “xa” con goi la cach “kéo dai”, hay “kéo gian”. Cac ban dap duoc dat xa
vach xuat phat hon.

Ban dap trudc dat sau vach Xuét phat gé‘ln 2 ban chan.

Ban dap sau cach ban dap trudc 1 ban chan hodc gan hon. Cach nay thuong phu hop véi
nguoi cao, sttc manh cua chan va tay binh thuong. Pong ban dap theo cach nay, cu li chay dai
hon cy li thi dau 2 ban chan.

+ Cach dong “gan” con goi 1a cach “don gan”
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Hinh 12. Ban dap c4u truc lién (a), ban dap roi (b)
va 3 kiéu ban dap khi déng xuét phat vao dwong thang

C4 hai ban dap duoc dat gz‘?m vach xuét phat hon - ban dap trudc dat cach vach xuét phat c6 do
dai 1 ban chan (hodc ngin hon), ban dap sau cach ban dap trudc 1 dén 1,5 ban chan. Bang



cach nay, tan dung dugc sttc manh cia 2 chan khi Xuét phat nén xuét phat ra nhanh, nhung
thuong pht hop véi nhitng nguoi thip co chan tay khoé. Viée chan roi ban dap gan nhu dong
thoi s& kho cho ta khi chuyén qua dung strc dap sau luan phién timg chan (6 trinh d6 thap, dé
xay ra hi¢n tugng bi dung, 2 chan cung nhay ra khodi ban dap). Du theo cach nao, truc doc cua
hai ban dap cling phai song song truc doc cuia dudng chay.

Khoang cach giita hai ban dap theo chiéu ngang thuong 13 10 - 15cm sao cho hoat dong ctia
hai dui khong can trd nhau (do hai ban dap gan nhau qua). Ban dap dat truée dung cho chan
thudn (chan khoé hon).

Céc dinh ctia ban dap can dugc dong xuéng mat duong chay, sao cho ban dap khong bi bung
khoi duong khi van dong vién xuat phat.

Go6c d6 cua mat ban dap: Goc gitra mat ban dap trude véi mat duong chay phia sau 1a 45- 50;
ban dap sau 1a 60 - 80°. Can nim quy ludt ban dap cang xa vach xuat phat, thé luc cta ngudi
chay cang kém thi goc d6 cang giam (néu nguoc lai, ngudi chay d& xuit phat som va dé pham
quy).

- Ki thudt giai doan xudt phat thap va cdch thwe hién cdc tw thé theo khau lénh
“Vao ché”, “San sang”, “Lénh xudt phdt”

- KT thudt xudt phdt thdp:

Trong thi dau, sau khi dong ban dap va thir xuat phat, van dong vién vé vi tri chudn bi doi 1énh
Xuét phat. Co ba 1€nh, ki thuat theo mdi 1énh nhu sau:

o
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Hinh 13. Tw thé cua co thé khi (a) “Vao ché”, (b) “San sang”

+ Sau lénh “Vao chd” ngudi chay di hoic chay nhe nhang 1én dung trude ban dap cua minh,
ngdi xudng, chéng hai tay xudng dudng chay (phia truéc vach xuat phat); 1an lugt dat chan
thuan xuéng ban dap trudc, roi chan kia vao ban dap sau - hai miii ban chan déu phai cham
mit dudng chay dé khong pham quy. Hai chan nén nhiin trén ban dap dé kiém tra ban dap co
virng vang khong nham c6 sy diéu chinh kip thoi. Tiép d6 1a ha dau gdi chan phia sau xudng
duong chay, thu hai tay vé sau vach xuat phat, chdng trén cac ngén tay nhu do gang. Khoang
cach giita hai ban tay rong bang vai. Két thuc co thé & tu thé quy trén gbi chan phia sau (dui
chan d6 vudng goc v6i mat duong chay), lung thang ty nhién, ddu ciing thing, mét nhin vé
phia trudc, vao mot diém trén dudng chay cach vach xuat phat 40 - 50cm; trong tim co thé
don 1én hai tay, ban chéan truéc va dau gbi chan sau. O tu thé d6, nguoi chay chi y nghe 1énh
tiep.
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Hinh 14. Hai tw thé “S&n sang”, tw thé (a) c6 lgi hon

+ Sau 1énh “Sin sang”, nguoi chay tir tir chuyén ngudi vé trudc, dong thoi ciing tir tir nang
mong 1én cao hon hai vai (tir 10cm trd 1én tuy kha ning mdi ngudi). Gbi chan sau rdi mit
duong va tao thanh goéc 115- 138° trong khi géc nay & chan trudc nhéd hon - chi 1a 92 - 105,
hai cang chan gan nhu song song v6i nhau. Hai vai ¢6 thé nhd vé truéc vach xuét phat tir 5 -
10cm tuy kha ning chiu dung cta hai tay. Co thé c6 4 diém chdng trén mat duong chay 1a 2
ban tay va 2 ban chan. Giit nguyén tu thé d6 va 1ap tirc lao ra khi nghe 1énh xuat phat.

Hinh 15. “S&n sang” va xuét phat

+ Sau 1énh “Chay” - hoac tiéng sung 1énh: Xuét phat dugc bit dau bﬁng dap manh 2 chan, 2
tay roi mit dudng chay, danh so le v6i chan (vira dé giir thing bang, vira dé hd tro luc dap sau
ctia 2 chan). Chan sau khong dap hét, ma nhanh chéng dua vé trudce dé hoan thanh budc chay
thir nhat. Chan truéc phai dap dudi thang hét cac khép roi méi roi khoi ban dap, dwa nhanh vé
trudc dé thuc hién va hoan thanh budc chay thir 2. Khi dua lang, miii ban chan khong chuc
xudng dé tranh bi vap nga.

- Ki thudt giai doan chay lao sau xudt phit

Giai doan chay lao sau xuét phat

+ Gidi han: Tir khi chan roi khoi ban dap dén khi ki thuét chay 6n dinh (khoang 10 - 15m).

+ Nhiém vu: Phat huy téc d6 cao trong thoi gian ngin.

+ Ki thuat: Pé dat duoc thanh tich trong chay ngin, diéu rat quan trong trong xuit phat la
nhanh chéng dat dugc tdc dd gan cuc dai trong giai doan chay lao. Thuc hién dung va nhanh
cac budc chay tur luc xuét phat phu thudc vao do lao ctia co thé dudi mot gb6c nhon so voi mat
dudng, cling nhu vao suc manh, sirc nhanh cia van dong vién. Budc dau tién duoge két thac
bang viéc dudi thing hoan toan chan dap sau khoi ban dap trude va viéc nang dui dong thoi
ctia chan kia 1én. Ta thiy 16 d6 nghiéng 16n khi xuat phat va viéc nang dui chan ling toi muc
t6i wu tao thuan loi cho viéc chuyén sang budc tiép theo.



Budc dau tién duoc két thiic bang viée tich cuc ha chan xudng dudi - ra sau va chuyén thanh
dap sau manh. Pdng tadc nay thuc hién cang nhanh thi viéc dap sau tiép theo xdy ra cang
nhanh va manbh.

Trong mdt vai bude chay dau tién, van dong vién dit chan trén dudng & phia sau hinh chiéu
cta tong trong tdm than thé. O nhirng budc ti€p theo, chan dat trén hinh chiéu cua tong trong
tdm va sau do thi dit chan ¢ phia trude hinh chiéu cua tong trong tam.

Cung véi viée tang téc do, do nghiéng than vé trude cia van dong vién giam di va ki thuat
chay lao dan chuyén sang ki thuat chay gitta quing. Chay giita quing thudng bat dau tir mét
thir 25 dén mét thir 30 (sau khoang 13 -15 budc chay), khi dat t6i 90 - 95% tdc do chay tdi da,
song khong co gidi han chinh xac giita chay lao sau xuat phat va chay giira quing. Céac van
dong vién cap cao can tinh toan dé dat duoc téc do cuc dai & mét thir 50 dén 60, & lra tudi tré
em 10 - 12 tui thi & mét thi 25 dén 30.

Céc van dong vién chay cu li ngin & bét ki ddng cip va lta tudi nio, trong gidy dau tién sau
xuét phat can dat dugc 55% toc do toi da; trong gidy thir 2 1a 76%; trong gidy thir ba 1a 91%;
trong gidy thtr tu 1a 95%; va gidy thir ndm 1a 99%.

Hinh 16. Xuat phat va chay lao sau xuét phat

Tbc do chay lao sau xudt phat dugc ting 1én chu yéu do d6 dai budc chay va mot phan khong
nhiéu do tang tan sd budce. Viée tang do dai budc chu yéu dén bude tht 8, tha 10 (budc sau
dai hon budc trude tir 10 dén 15cm), sau d6 do dai budc duoc ting it hon (4 dén 8cm). Viée
thay d6i do dai budc dot ngdt dudi hinh thire nhay 1a khong tot vi 1am mat nhip diéu chay.

Cung véi viée ting tdc do di chuyén cua co thé, thoi gian bay trén khong ting 1én va thoi gian
tiép dat giam di. Tay ddnh manh vé trudc cling co ¥ nghia ddng ké. Trong chay lao sau xudt
phat, vé co ban viéc danh tay ciling tuong ty nhu trong chay gitra quing song vai bién do 16n
hon.



O nhiing budc dau tién sau xuat phat, 2 ban chan dit xuéng duong hoi tach rong so véi chay
gitta quang. Sau d6 cung véi viée ting toc do, hai chan duoc dat gan hon dén duong giira.

Néu so sanh thanh tich chay 30m xuét phat chay, 30m tdc d6 cao cta cung mot van dong vién
thi dé& dang tim hiéu dwgc thoi gian tiéu phi lac xuat phat va ting toc do sau xuat phat. O
nhirng van dong vién chay gioéi, mic tiéu phi trong gidi han tir 0,8>” dén 1,0””.

- Tai sao déng ban dap dwong vong lai dong tiép tuyén véi vach ké giéi han dwong
vong do?

Chay 200m va 400m khéc voi chay 100m, van dong vién xuat phat va chay ngay vao dudong

vong & nira dau cu li. Do vay, chay 200m va 400m khac vé vi tri dong ban dap trén dudng
chay va khac vé ki thuat dat chan, danh tay, d¢ nga than trén khi chay trén dudng vong
Cdch bé tri ban dap khi xudt phat chay vao dwong vong

Khi chay duong vong nguoi chay ludn ludn bi anh hudng cua luc li tam. Chay theo duong
thang c6 loi cho viéc ting tbc do, 1a con duong ngan nhat giita hai diém. Do vay, ban dap
dung trong xuat phat 200m va 400m khong dit giita 6 chay ma dat 1éch sang bén phai 6 chay
Truc doc cua hai ban dap tiép tuyén v6i duong giéi han bén trai 6 chay, nhu vay cho phép

ngudi chay tan dung dugc doan duong thing co loi nhat. Tir budc dau tién xuét phat ra khong
bi anh huong luc li tam va c6 y thic chay hudng vao phia trong duong vong

Hinh 17. Vj tri déng ban dap khi xuat phat vao dwong vong
NHIEM VU
1. Ca nhdn doc thong tin sau

- Giai dogn xudt phat va chay lao sau xudat phdat

+ K1 thuat va cach dong cac kiéu ban dap



+ K1 thuat giai doan Xuét phat thép, cach thuc hién céc tu thé theo khau 1énh “Vao ché”, “Sdn
sang”, “Lénh xudt phat”.

+ K1 thuat giai doan chay lao sau xuét phat.

+ Thir thue hién mot sé ki thuat dong tac voi ndi dung trén dé ty minh hoa thong qua két qua
viéc doc tai liéu.

+ Tim hiéu sai 1am thuong mic trong xut phat va chay lao sau xudt phat.

+ Nhimng trudng hop pham quy trong xuét phat.

Sinh vién viét thu hoach qua thyc hién nhiém vu 1.

2. Thdo ludn va tdp luyén theo nhom hoc tap voi ndi dung sau:

+ Tim hiéu vi tri ban dap va tap dong ban dap xuat phat thap.

+ Thyc hién ki thuat xuat phat theo khau 1énh “Vao ché”, “San sang”, “Lénh xudt phat”.
+ Tap xuat phat két hop chay lao sau xuat phat 10 - 15m.

+ Xuét phat 1én ddc, xudng ddc, xudt phat vao hd cat.

+ Xuat phét v6i day cao su c6 nguoi giit ¢ sau.

+ Xuit phat phdi hop chay lao sau xuat phat v6i xa chéch (hodc day cang chéch).

+ Xuat phat thdp chay 30m khong va c6 bam gio.

+ Hudng dan va thuc hién ki thuat dong ban dap xuat phat dudng vong.

+ Thyc hanh phéi hop ki thuat xuét phat thip co ban dap voi chay lao sau xuét phat.

+ Tai sao ki thuat dong ban dap & duong vong khéc ki thuat dong ban dap & duong thang?
+ MO ta sai lam thudng méc trong xuat phat va cach khic phuc, stra chita.

+ Thuc hién ki thuat xuat phat theo khau 1énh “Vdo ché”, “San sang”, “Lénh xudt phdt”.
+ Xuét phat két hop chay lao sau xuat phat 10 - 15m.

+ Thuc hanh phéi hop ki thuat xuat phat thdp c6 ban dap voi chay lao sau xuat phat, dai dién
cac nhom nhan xét.

* Mot s6 hoc sinh ¢é ki thudt dung va hoc sinh ki thudt chua ding thé hién trudc lop dé ca

nhadn nhan xet.
+ Xuit phat thap chay 30m khong va c6 bam gio.
+ Hoat dong mot s6 tro choi phat trién strc nhanh, cac phan tng nhanh cia co thé.

Sinh vién viét thu hoach qua thyc hién nhiém vu 2.



3. Hoat dpng cd I6p. Dai di¢n tirng nhém hoc tip thé hién kién thive ki ning, tip thé
rut ra két ludgn dung vé ki thudt

+ Tai sao ki thuat dong ban dap & duong vong khéc ki thuat dong ban dap & duong thang?
+ MO ta sai lam thudng méc trong xuat phat va cach khic phuc, stra chita.

+ Thuc hién ki thuét xuat phat theo khau 1énh “Vdo ché”, “San sang”, “Lénh xudt phdt”.
+ Xuat phat két hop chay lao sau xuét phat 10 - 15m.

+ Thuc hanh phéi hop ki thuat xuat phat thip c6 ban dap véi chay lao sau xuét phat, dai dién

cac nhom nhan xét.

* Mot s6 hoc sinh ¢6 ki thudt dung va hoc sinh ki thudt chuwa dung thé hién trudc lop dé ca
nhdn nhan xet.

+ Xuat phat thdp chay 30m khong bim gid va co bam gio.
+ Hoat dong mot s6 tro choi phat trién strc nhanh, cac phan Gng nhanh cia co thé.

Sinh vién viét thu hoach qua thyc hién nhiém vu 3.

DANH GIA HOAT PONG 5

Ddnh diu x vao 6 trong [ | trwdc nhitng ndi dung va phwong dn diing.

1. C6 mdy kiéu dong ban dap?
[] a. C6 2 kiéu dong [] c. C6 4 kiéu dong
[] b. C6 3 kiéu dong [[]d. C6 5 kiéu dong
2. Tai sao déng ban dap & dwong vong lai dong tiép tuyén véi dwong vong dé?
[] a. Tiét kiém quing duong chay.
[[] b. Thuén lgi trong xudt phat.
[ ]c. Tan dung doan dudng thang dé phat huy toc do.
[[]d. Tranh luc 1i tAm khi xuét phat ra lam anh huong tdc do.
3. Nhitng sai lam trong ki thudt xudt phdt:
[ ]a. Khong tan dung hiéu qua ban dap.
[]b. Xuat phat sém (pham quy) hodc xuat phat mudn.

[]c. Bi dimng sau xudt phat.

4. Nhitng sai lam trong ki thudt chay lao sau xudt phat:



[ ]a. Kéo dai giai doan chay lao sau xuét phat.
[ ]b. Khong chay thang truc duong chay.

[]c. Xuét phat, than trén 1én cao som.

5. Nhitng truong hop pham quy trong xudt phdt:
[ ] a. Xuét phat trude 1énh (cudp 1énh).
[ ]b. Khi Xuét phat, tay hodc mét bd phan co thé cham vach xuét phat.

Hoat dong 6.  TIM HIEU KI THUAT CHAY VE DICH VA PHOI HOP
CAC GIAI POAN KI THUAT CHAY CU LI NGAN (2 tiét)

THONG TIN CO BAN
Ki thudt giai doan chay vé dich va ki thudt danh dich
- Gioi han: Cach dich tir 15 dén 20m.
- Nhiém vu: Don hét strc con lai nhanh chong chay vé dich két thiic cy li chay.

- K7 thudt: Tuy kha ning nguoi chay, khi cach dich khoang 15 - 20m can chuyén tir chay giita
quing sang rat vé dich. Tap trung hét strc luc dé ting toc do, chu yéu 1a ting tin sb bude. CH
tang 0 nga ngudi vé trudc dé tan dung hiéu qua dap sau. Ngudi chay hoan thanh cy li 100m
khi c6 mot bo phan than trén (trir dau, tay) cham vao mat phang thiang dimg, chira vach dich
va day dich. Boi vy, & budc chay cudi ciing, nguoi chay phai chii dong gap than vé trudc dé
cham nguc vao day dich (hodc mit phing dich) - cach dénh dich bang nguc. Ciing c6 thé két
hop vira gap than vé trude vira xoay dé mot vai cham dich - cach danh dich bang vai. Khong
“nhay” vé dich vi s& cham - sau khi nhay 1én, co thé chuyén dong (bay trén khong) chi theo
quan tinh, nén tdc @0 cham dan déu. Sau khi vé dich, néu dung dot ngot d& bi “sdc trong luc”,
c6 thé gy ngat. Do vay, can phai chay tiép vai budc va chay nhe nhang theo quéan tinh, cha ¥
giit thing bang dé khong ngd va khong va cham voi ngudi cing vé dich. Thyc ra dong tac
danh dich chi c6 ¥ nghia khi cAn phan tht hang gitta nhitng ngudi c6 cung thanh tich. Binh
thuong chi 1a chay qua dich dé két thiic cy li. Tuy nhién, ki thuat cham dich tot gitp van dong
vién cham ddy dich sém hon khi c¢6 hai hay nhiéu ddi thu ngang nhau muén tranh thir hang.
Néu khong quen hodc ki thuat chua thuan thuc thi nén chay qua dich véi toc d6 hét sire con lai
ma khong nén nghi té1 viéc thuc hi¢n ki thuat danh dich.
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Hinh 18. Ki thudt danh dich

NHIEM VU
1. Ca nhan doc thong tin sau

+ K7 thuat giai doan chay vé dich va ki thuét danh dich.
+ Nhitng bai tdp nham hoan thanh ki thuét cac giai doan chay cy li ngan.

+ Thong qua két qua viéc doc tai li¢u, thir thuc hi€n mot s6 ki thuat dong tac vdi ndi dung trén
dé ty minh hoa.

+ Nhiing truong hop pham quy trong giai doan vé dich va ki thuat d4nh dich.

- Sinh vién viét thu hoach qua thyc hién nhiém vu 1.

2. Thdo ludn va tap luyén theo nhom hoc tdp voi ndi dung sau

- Thao luan va tap luyén nhiém vu giai doan chay vé dich va ki thuat danh dich
+ MO0 ta gidi han va nhiém vu giai doan chay vé dich.

+ C6 my cach danh dich?

- Tap luyén giai doan chay vé dich va ki thuat cham dich

+ Gidi thiéu dic diém cua giai doan chay vé dich va ki thut cham dich.

+ Tap luyén tai chd va chay nhe nhang lam dong tac cham dich.

+ Chay tdc @6 cham, nhanh cac doan 20 — 30m dé tap ki thudt cham dich.

+ Tap luyén hoan thién ki thuat cham dich.

- Hoan chinh ki thuét chay va 1am quen véi thi ddu chay cu li ngan.

+ Thuc hién toan bo ki thuat cac giai doan voi cu li tur ngén dén dai (béng cac cu li chay).
+ Gi61 thi€u nhiing diéu co ban cua luét thi dau chay cu li ngén

+ Hoan chinh ki thuat chay cu li ngén, tap luyén nang cao va thi déu thu.

- Sinh vién viét thu hoach sau khi thuc hién nhiém vu 2.



3. Hoat dpng cd ldp. Dai di¢n tirng nhém hoc tip thé hién kién thive ki ning truwde
lop, tur do rut ra két ludn dung vé ki thudt.
- M6 ta nhiém vu giai doan chay vé dich.

- M6 ta ki thuat cham dich b?mg nguc.

- Mot s hoc sinh ¢6 ki thuat dung va hoc sinh ki thuat chua dtng thé hién trudc 16p ki thuat
cham dich dé 16p nhan xét (chay cy li 30m).

- Hoat dong mot s6 tro choi phat trién strc nhanh, céac phan ng nhanh cia co thé.

DANH GIA HOAT PONG 6

Ddnh diu x vao 6 trong c trwde nhitng ndi dung va phwong dn diing.

1. Trong thi déu, vin dong vién thuong sw dung cac ki thuat cham dich nao?.
[[] a. Cham dich bang tay. [] c. Cham dich bang dau.
[] b. Cham dich bang vai. [] d. Cham dich bang nguc.
2. Mgt van déng vién chay gan t6i dich bi ngd va lan qua dich cé dwoc cong nhdn hoan thanh
cuw li khong?
[ ]a. Pugc cong nhan hoan thanh cu li chay.

[ ]b. Khong cong nhan hoan thanh cu li chay.

Hoat déng 7. PHOI HOP HOAN CHINH Ki THUAT CAC GIAI DOAN
CHAY CU LI NGAN VA LAM QUEN THI DAU CHAY CU LI NGAN
(100m) (2 tiét)

THONG TIN CO BAN
- M{t so bai tdp hoan thién ki thudt chay 100m
Bai tap 1. Tai chd tap dong tac danh tay
- Myc dich: Hinh thanh va 6n dinh ki thut danh tay chinh xac. (Panh tay chinh xéc vira gitp
co thé thing bang khi chay vira hd tro ting luc va tc d6 dong tac hai chan vira c6 thé tao tan
s6 budc chay can thiét.)
- Chudn bi: Ptng hai chan so le, hoi ha thip trong tdm (dé c6 thé dung viing ké ca khi danh
tay tich cyc); than trén hoi nga vé trude (nhu khi dang chay); hai tay gap & khuyu so le v6i hai
chan.
- Thyec hién: Panh tay dung ki thuat theo nhip v tay nhanh dan cua gido vién (khi dat tin sb
t6i da can cho nguoi tap danh tiép 50 - 60 nhip hodc trong 10 - 15” 1a du.

Bai tap 2. Chay tang tbc do.



- Muc dich: Cung c6 ki thuat chay. Tap tang toc do nhip nhang, khong dot ngot.
- Chudn bj: Dang thang binh thuong.

- Thuc hién: Chay v&i ki thuat hoan chinh, tde do tang dan do tan sb va do dai budc tang dan.
Khi két thuc cu 1i quy dinh ciing 1a luc dat téc dd cao nhat. Can phai chay dung ki thuat, chay
nhanh nhung khong thdy cing thing, go bo hodc khong mudn chay.

Bai tap 3. Chay lap lai cac doan 50 - 70m v&i tbc do gan tdi da va ki thuat chay gitra quang,
co6 danh dich.

- Muyc dich: On va hoan thién ki thuat chay giita quing.
- Chudn bi: Tim hiéu céc cy li 50m, 60m va 70m.

- Thuce hién: Xuét phat cao, tang tde nhip nhang, khi dat 3/4 strc thi duy tri tde d6 cho to1 hét
cu li quy dinh. Chu ¥ thuc hién ding ki thuat chay giita quing, & budc cudi cung chu dong
lam dong tac danh dich (gap ngudi vé trude dudn nguc hodc dua mot vai vé trudc) dé cham
day dich tudong tuong (ciing c6 thé bd tri diy dich sé thudn tién cho hoc sinh danh dich hon).
Nén t6 chtic chay nhiéu nguoi mdi dot, dé hoc sinh dung ki thuat danh dich phéan loai hon -
kém.

Do viéc chi phai dung 3/4 strc nén can phdi hop giita cac bo phan cta co thé va thé nhip
nhang, thoai mai. MJi lan lap lai 2 - 4 cy li 50 - 70m; nghi gitra 2 lan chay - khong dé vi mét
moi do 1an chay trude ma anh hudng xau t6i ki thudt cua 1an chay sau.

Bai tap 4. Hoan thién cac ki thuat sau cac 1énh xuét phat thip cé ban dap.

- Muc dich: On hoan thién ki thuat déng ban dap va ki thuat sau hai khau 1énh “Vdo ché”,
“San sang” va “Chay”’.

- Chudn bi: Hoc sinh ty déng ban dap cho phul hop véi ban than.

- Thye hién: Gido vién (hoic hoc sinh do gido vién cir) ho cac 1énh dé cac hoc sinh khac thuc
hién ki thuét sau mdi 1énh. Sau lénh “Chay” chi can mau chong thyc hién lan chay thu nhét
ding va hoan thanh nhi¢m vu. Cac hoc sinh chua dén luot tap phai chll y quan sat, nhan xét va
stra cac ki thuat sai cta ban.

Bai tap 5. Xuét phat thap theo I&énh chay 10 - 40m.
- Muc dich: Hoan thién ki thuat xuat phét thap phéi hop chay lao sau xut phat.
- Chudn bi: Dong ban dap theo cach phu hop vai ban than.

- Thuee hién: Hoc sinh theo 1énh dé xuat phét va chay lao (ting toc d6) dén hét cy li quy dinh.
Céc hoc sinh chwa dén lugt c6 nhiém vu quan sat, nhan xét va stra sai cho ban.

Bai tap 6. Tap phdi hop ki thuat 4 giai doan trong chay 100m.



- Muc dich: Hoan thién ki thuét chay 100m.
- Chudn bi: Pong ban dap, tim hiéu cac cu li 60m, 70m va 80m. C6 sir dung day dich.

- Thyee hién: Xuit phat theo 3 1énh (“Vao ché”, “San sang”, “Chay”), chay hét cac cu li quy
dinh v6i 70 - 100% tdc do tdi da; chi dong thuc hién dong tac danh dich. C6 tim hiéu thanh
tich mdi lan chay. Gido vién va hoc sinh con lai quan sat va nhic nhé wu, nhuge diém cho
nguoi chay. Nén cho cac hoc sinh ¢6 thanh tich tuong duong chay cung mot dot.

- Mt s6 tro choi phdt t?rién’ strc nhanh

* Cdc tro choi phadt trién toc dp phan xa

Tro choi 1. “Ai nhanh tay hon?”

- Muc dich: Phat trién toc do phan xa.

- Chuan bj: Timg d6i, di dién ¢ tu thé nam sap chdng tay cao (hodc quy chdng hai tay) sau
vach gidi han cach nhau 60cm hodc 80cm gitra hai vach, truéc mat hai nguoi dé mot vat nho.

- Cach choi: Khi ¢6 tin hi¢u (tiéng coi hodc 101 ho) 1ap tirc dung mdt tay doat léy (hoac chi
ding ban tay dé 1én vat). Gido vién quy dinh tay duoc dung dé 13y vét (nén quy dinh dung tay
khong thuan nhidu hon), sé 1an choi va hinh thic thudng - phat. C6 thé tién hanh thi vo dich
ctia 10p (nam riéng, nit riéng) theo hinh thirc loai truc tiép, sau mdi 1an phan dinh, chi ngudi
thiang méi dugc thi tiép.

Chii y: Choi theo 3 1énh nhu trong xuét phat chay & cu li ngan. Khong dung trd choi nay khi
tay ctuia hoc sinh da maéi.

Tro choi 2. “Dirng 1&n, ngdi xubng”

- Muc dich: Phat trién toc do phan xa, tip trung cha y.

- Chudn bi: Hoc sinh dtng thanh vong tron hodc timg d6i ddi dién.

- Cdch choi: Thi d6i tu thé theo 1énh nhanh hon va dung 1énh hon. Khi dang ngdi, chi véi 1énh
“Pirng lén” méi duoc dimg 1én, con véi cac 1énh khac vin phai ngdi (néu nhdp nhém hoic
ding 1én 1a pham quy).

Chii y: Ngoai muyc dich tap phan xa con c6 thé thu hiit sy chi y ciia hoc sinh. Khong lam nhiéu
lan qué, chan moi s& anh hudng viée tip cac ndi dung khac. Dé hip dan va c6 tac dung hon,
quy dinh phai lam nguoc véi 1énh. Thi du: Néu hd “Puing [én” thi phai ngdi xudng va nguoc
lai... Néu hdé “Quay trdi” thi phai quay phai va nguoc lai... Cac 1énh can ngin gon, dé hiéu va
dé& thuc hién.

Trd choi nay ciing ¢ thé tién hanh dudi dang di chuyén theo vong tron, khi c6 1énh thi di
chuyén nguoc lai hoic dung lai, hodc tiép tuc di chuyén nhu cii. Ngudi sai 1énh s& phai phat

theo quy dinh.

Tro choi 3. “Dirng 1€n quay ngwdi nhanh”



- Muc dich: Phat trién toc do phan xa.

- Chudn bi: Tu thé ban dau: ngdi xom, ngdi bét, ngdi quay lung lai dich. Céac dich c6 thé 1a
bon phuong Dong -Tay - Nam - Bic hodc cac vat chun: cay ¢6 thy, ¢t co, toa nha.

- Cdch choi: Tir tu thé ban dau bat ki, khi nghe tin hiéu quy dinh, 1ap tirc ding 1én dong thoi
quay ngudi hudéng vé dich duoc quy dinh trudc. Khi ca nhan hodc theo doi dimg 1én hoic
quay nguoi khong dung hudng la thua.

Tro choi 4. “Thi xuat phat nhanh”
- Muc dich: Phat trién toc do phan xa.

- Chudn bi: Ké vach dich song song va cach vach xuit phat 3 - 5Sm. Chia sb hoc sinh trong 16p
thanh cac doi c6 sé nguoi déu nhau (nén chia chin doi dé hai do6i mot thi voi nhau). Mbi dot
xuét phat c6 mot ngudi ciia mdi doi. Mdi doi dimg thanh mot hang doc sau vach xuét phat.

- Cach choi: Gi4o vién cho tung dot Xuét phat, mdi dot déu co dai dién cua tung doi. Nguoi
thing 1a nguoi vuot qua vach gidi han trude. Tu thé ban du c6 thé 1a ngdi, ndm... khac hudéng
v6i hudng gido vién quy dinh.

Chu ¥: Nén dung 3 1énh cho mdi dot, bd tri d6i hinh hop 1i dé hoc sinh khéng x6 vao nhau
hodc cac chudéng ngai nguy hiém.

* Cdc tro choi phdt trién toc dp chay

Tro choi 5. “Chay tiép stc”.

- Muc dich: Phat trién tdc do chay.

- Chudn bj: Ké hai vach giéi han song song, cich nhau 5 - 15m. Cac ddi choi ¢ s lugng
ngudi déu nhau. Mdi doi chia doi dting hai bén sau vach dbi dién. Khi c6 1énh bét dau, nguoi
dau hang bén trai méi doi chay sang vd vao tay ngudi dau hang cua doi minh ddi dién, roi
vong vé dung cudi hang d6. Ngudi dau hang bén phai dimg sau vach gi6i han dua tay vé trude
dé ddng ddi chay dén vd. Sau khi v méi duoc vuot qua vach gidi han dé chay sang vo vao
tay dong doi ¢ hang d6i dién... Lién tuc nhu vy cho t&i khi hai hang d6i dién ciia mdi doi
hoan thanh viéc chuyén vi tri cho nhau, ntra doi bén phai chuyén hét sang bén trai, nua doi
bén trai chuyén hét sang bén phai. Poi thing 13 doi hoan thanh viéc chuyén vi tri truéc khong
pham quy (xuét phat trudc, xuit phat khi ban chua v tay vao minh hodc vo trugt, gidm lén
hodc vuot vach giéi han trudce khi xut phat) va gitt duoc hang ngii chinh té.

Tac dung ciia tro choi c¢6 thé thay d6i do thu hep hodc ting khoang cach giira hai vach giéi
han.

Luu y: Néu HS dung tay phai dé vd tay ban thi phai chay sang bén trai ban va ban kia phai
dua sin tay trai minh dé don... Khi chay sang khong nham thang hang, ma phai 1éch sang phai
hodc 1éch sang trai dé khong x06 vao ban hodc can tro viéc di chuyén cua ban. Béi chay nguoc
chiéu véi toc d6 16n, néu va dép sé& rat nguy hiém cho cac em.



Tro choi 6. “Gianh co”, con c6 tén goi “Cuwdp co”.

- Trod choi nay di quéa quen thudc nén chung toi khéng mé ta ¢ ddy. Gido vién can chi y chon
cu li chay phu hop.

Tro choi 7. “D6i nao nhanh”
- Muc dich: Phat trién tdc do chay.

- Chudn bi: Trén san ké hai vach xuét phat cach nhau 1,5 - 2,0m, sau vach Xuét phat 15m ké
mot vach dich.

+ Chia 16p thanh hai nhém. M&i nhom chia thanh hai d6i va dung d6i dién voi nhau theo timg
d6i mot. Mdi doi mang mot tén quy dinh.

- Cdch choi: Khi c6 1énh déi phai chay lap tic quay dau 180° va chay that nhanh vé vach dich
ctia minh. Poi kia lap tirc dudi theo va cd vd nhe (v6 chir khong phai 1a day) vao ngudi ddi
phuong khi ho chua vuot qua vach dich. Phan biét hon kém bing sb ngudi bi vo ciia mdi doi
sau mot sd 1an chay nhu nhau.

Tro choi 8. “Thi d6i chd nhanh”

- Muc dich: Phat trién tdc do chay

- Chuan bi:

+ Trén san ké hai vach cach nhau 15 - 20m.

+ Chia 16p lam hai nhom, mdi nhom chia thanh hai doi ding dbi dién nhau sau vach gidi han
(theo hang doc). S6 lwong nguoi cua cac doi nhu nhau.

- Cdch choi: Khi ¢6 1énh, nhitng nguoi ¢ dau hang mau chong chay sang dimg vao cubi hang
d6i dién. Khi ngudi d6 da ding vao hang, ngudi thir hai ctia hang 1ap tirc chay sang ding vao
cudi hang dbi dién... C nhur vay cho téi khi hai hang cta d6i d6i xong chd cho nhau. Poi
xong trudc ma khong pham luat (khong xudt phat trudc 1énh hodc trude khi c6 nguoi ding
thém vao cubi hang minh) va giit d6i hinh ngay ngén 13 doi thang cudc.

Tro choi 9. “Dudi bat”
- Muc dich: Phat trién tdc do chay.

- Chudn bj: Trén sin ké 3 dudng thing song song dudng A cach duong B 1,5 - 2m va dudng
C cach duong D 14 15 - 20m. Di chay- dimg sau duong B, d6i dudi dimg sau duong A.

- Céch choi: Sau 1énh chay hai d6i cing xuat phat, ngudi ctia doi dudi cd dudi kip dé vo nhe
vao nguoi doi chay - trude khi ho vuot qua duong sé 3. Tim hiéu thing, thua & timg lan (ti 18
bi vo va khong bi v0) hoic $6 nguoi vd duge sau mot sb 1an dudi nhu nhau (ddi vo dugc nhiéu
hon 14 d6i thiang). Dé chién thing, ngoai viéc chay nhanh con phai phan cong ding ddi twong.
(Dung nguoi kém nhat hodc vai ngudi kém nhét ciia d6i minh dé dudi nguoi nhanh nhat hodc
vai nguoi nhanh nhét cta d6i ban; Nhu vay, nhiing nguoi nhanh cua doi minh duogc dudi
nhitng nguoi cham cua doi ban. Nhung néu khong can phan dinh thing - thua thi cir cho



nhitng hoc sinh c6 téc do ngang nhau phai dudi nhau, khi d6 tic dung ctia tro choi s& tich cuc
hon).

- Mt sé bai tap phit trién siec nhanh

Bai tap phat trién strc nhanh ciing rat phong phu. Dué6i day chi chon nhing bai tap phat trién
don gian, c6 tinh kha thi (ké ca khi tu tdp ¢ nha) va cho hi€u qua tot.

Bai tap 1. “Tai ché danh tay nhanh”

- Muyc dich: Tap phat trién tan s6 dong tac danh tay, két hop phat trién ki thuat danh tay trong
chay.

- Chudn bj: Plmg chan truéc chan sau. Than trén hoi nga vé trudc, hai tay co & khuyu nhu khi
chay, hai ban tay ndm ho, danh so le voi chan. Pau thfmg voi than trén, mét nhin thfmg tur
nhién.

- Dong tac: Theo Iénh cia gido vién, danh tay nhanh hét ste; khi danh vé sau, hoi mé, khuyu
tay nang cao ngang vai. Khi danh vé trudc ban tay khong cao hon cam, khong vuot qua mit
cit ciia nguoi chia ngudi thanh hai nira phai - trai. Lam theo don vi thoi gian - xap xi thoi gian
chay 100m (15 - 20s) hoic theo s6 1an (50 - 55 1an) xp xi s6 budc khi chay 100m. Khong
ctng hai vai, khong rut c6, khong nam chit hai ban tay, khong nhin nhay ngudi theo nhip
danh tay vi tat ca déu can tro danh tay voi tan sd cao.

-4

Bai tap 2. “Chay nhanh tai cho
- Muc dich: Phat trién tan sb dong tac va phdi hop hoat dong ctia hai chan.
- Chudn bj: Dtng thang ty nhién.

- Béng tdc: Chay nhanh tai chd c6 hodc khong vin, co hodc khong danh tay phdi hop; theo
thoi gian hodc s6 lan (nhu ¢ bai tap 5). Néu kho thuc hién tét ngay, ban dau chi tap chuyén
trong tam co thé tir chan no sang chan kia; nura trude cua hai ban chan khong ro1 khdi mét dat.
Khi di quen chi nang dui vé truéc di dé ban chan roi khoi mat dudng va lap tic ha xudng
ngay (nho vy ma ting duoc tan sd).

Bai tap 3. “Chay ¢ gi¢i han do dai budc”
- Muc dich: Tang tan sb budc chay.

- Chudn bi: Trén mot doan 15 - 20m dit cac mbc nho cach déu nhau mot doan ngan hon do
dai budc trung binh cua hoc sinh.

- Pong tac: Chay tang tdc do 10 - 15m rdi chay vao doan co6 dat cac méc; sao cho mdi budc
chi vurot mot mdc ma tde do chay khong bi giam. Pé bude chay khong dai hon mirc quy dinh
- phai chu dong tang tan s6 budc. Chu ¥ cac vat lam mdc khong duge gay nguy hiém hoic trc
ché hoc sinh trong khi chay.

Dang khéc cuia bai tdp nay: Cing gidi han d§ dai bude chay nhung do dai lai dai hon bude
chay binh thuong cua hoc sinh. Dé khi chay hoc sinh phai chay da dat mot tdc do nhat dinh va
sau do phai tich cuc hon trong dap sau. Huéng nay nén dung cho cac hoc sinh c6 d¢ dai budc
dudi mirc binh thuong, can ting sirc manh dap sau.
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Bai tap 4. “Bam dudi
- Muc dich: Phat trién strc nhanh (téc dd phan xa va chay lao sau Xuét phat).

- Chudn bi: Ttmg ddi (twong dwong véi stc nhanh) chay nhe nhang theo hang doc cach nhau
1,5-2m.

- Péng tac: Khi nghe 1énh (nén ding tiéng coi) ca hai 1ap tirc ting tdc. Nguoi phia sau ¢b ging
dudi kip nguoi phia trude, ngudi phia trude cb khong dé ngudi phia sau dudi kip. Chi chay
tang toc khoang 10m, sau do lai chay nhe nhang cho 1énh tiép (néu dudi kip som thi chuyén
sang chay nhe nhang ngay).

Ciing c6 thé quy dinh sd cho mdi nguoi (sé 1, 2), khong can biét ¢ vi tri chay trude hay sau.
Khi gido vién ho sé nao thi s6 do6 lap tirc tang toc (hodc quay lai dudi néu dang chay & phia
trude) dudi, con sb kia ¢ chay dé khong bi dudi kip. Khi ding bai tip nay can chd ¥ an toan:
Mit duong phai bang phang, tranh xay ra va cham khi dang ting toc do.

Bai tap 5. “Chay téc do cao cac doan ngan” (20 - 30m)

- Muc dich: Phat trién toc do chay, cing c6 ki thuat chay giira quing, rén luyén cam gic toc
do.

- Chuan bi: Truée khi vao doan c6 xac dinh thoi gian chay tang tbe d6 10 - 15m.

- Péng tac: Phai dam bao cy li quy dinh véi tée d6 t6i da, khong ting toc do dot ngot khi téi
vach bao hiéu dau tién, khong giam tdc do khi qua vach bao hiéu thir hai. Co géng dé co su
chénh léch cang 16n giita thanh tich chay téc d6 cao véi thanh tich chay xuét phat thap ¢ cung
cu li.

- Nhitng truwong hop pham quy trong xudt phdt va chay giita quang

Xudt phat:

Sau khi ¢6 1énh vao chd xuét phat, néu van dong vién ¢6 tinh tri hoan thoi gian khi goi lan thr
nhét s& bi canh cdo, goi lan tha hai van khong c6 mat s€ bi loai khoi cudc thi. Xuét phat &

chay cu li ngin c6 ba 1énh “Vao ché”, “San sang”, “Sing né” (hodc 1énh “Chay”). Sau 1énh
“San sang”, hai miii chan va hai tay phai cham mit duong chay.

Chay gitta quang

Trong tit ca cc cudc thi chay theo cac 6 chay riéng mdi van dong vién déu phai chay dung 6
chay ctia minh tir khi xut phat dén khi vé dich. Biéu nay duoc ap dung dbi véi tit ca cac doan
ma ¢ d6 c6 phan theo ting 6 chay riéng trong mot cudc thi chay.

Trir trudng hop néu dudi ddy néu trong tai giam sat theo bao cao cia trong tai giam thi hodc
nhing trong tai khac, c6 du can ¢ thuyét phuc vé mot VDV di chay ngoai 6 chay riéng cua
minh thi VBV d6 bi truat quyén thi dau.

Vén dong vién sau khi tu ¥ roi khoi dudng chay s& khong duoc phép tiép tuc thi ddu.



Ghi chii: Néu mot van dong vién bi x0 déy hodc bi nguoi khac thuc ép bude phai chay ra
ngoai 6 chay ctia minh va néu khong duoc mot loi thé nao thi VBV d6 s& khong bi truit quyén
thi dau.

Vé dich

Van dong vién dugc cong nhén 1a téi dich khi mot bd phan co thé than nguoi cham vao mat
phing tao bai vach dich va day dich (trir dau, c6, tay va chan).

Néu VDV sau khi cham than ngudi vao mit phang day dich ma bi ngd ngay ¢ vach dich
nhung dd nhanh chong chuyén toan bd co thé qua vach dich thi thoi gian va thir ty vé dich van
dugc cong nhan.

- Cong tdc trong tai chay cw li ngén

Trong tai ho thi chay cu li ngn 1a trong tai cho thi ddu & cac cy li 100m, 200m, 400m. Dic
diém chung cua cac cu i trén 1 van dong vién déu xut phat co ban dap; Chay theo 6 riéng tir
xuét phat cho dén khi vé dich. Cac vi tri xuat phat ctia ba cu li d6 khong cting mét noi, nhung
dich 1a dich chung.

Phdn cong trong tai

Tham gia trong tai chay cu li ngdn gdm cac bd phan sau:

a) Trong tai diém danh: c6 nhiém vu diém danh van dong vién trudc gio thi d4u va dan ho t6i
vi trf thi dau.

b) 76 trong tai xudt phdt: T6 nay thuong gdm hai ngudi:

- Mot t6 truong kiém phat 1énh va bat pham quy khi xuat phat.

- Mot trong tai gitip bat pham quy khi xudt phat.

c) Io trong tai dich: Nhiém vu chu yéu 1a tim hiéu tht ty vé dich cua van dong vién trong moi
dot chay. T6 nay gom:

- Mot td truéng - diéu hanh cong vigc cua td, phéi hop hoat dong ctua td v&i cac bd phan cua
trong tai khac (t6 xuét phat, t6 bAm gid - néu cé, cac trong tai & duong vong).

- Mot s6 lugng trong tai vién tuy theo $6 0 chay, sao cho mdi 6 c6 mot nguoi trd 1én. Co hai
cach phan cong theo doi:

+ Theo 6 chay: Nguoi duoc phan cong phai theo ddi dé biét chinh x4c van dong vién chay & 6
minh theo ddi vé thr miy trong dot.

+ Theo tht tu vé dich cua van dong vién: Theo cach nay, mdi trong tai chuyén tim hiéu van
dong vién vé thtr nao va chay 6 ndao. Vi du duoc phan coéng tim hiéu ngudi vé dich thir 3, thi
chi quan tdm ai vé thir 3 (s6 deo bao nhiéu, chay 6 thir may).

- Mot thu ki chuyén ghi két qua theo ddi thir tw vé dich ctia mdi dot. Khi ca t6 thong nhat thi
ghi vao bién ban. Thu ki va td truong cing ki vao sau d6 chuyén cho to bim gio.



d) T6 trong tai bam gio (truong hop khong co hé thong tim hiéu thoi gian tu dong): T nay co
trach nhiém tim hiéu chinh x4c thanh tich ciia van dong vién & timg 6 dé khép véi to dich tim
hiéu thanh tich ciia timg van dong vién. Thanh phan cua t6 nay ciing twong tu nhur to dich.

- Mot to trudng diéu hanh cong viéc cua td, phéi hop hoat dong cua td voi cac bd phan trong
tai khac (t6 xuat phat, to dich néu cé, cac trong tai & dudng vong).

- Mot s6 lwong trong tai vién tuy theo s6 6 chay, sao cho mdi 6 c6 hai nguoi bAm gio trd 1én.
Ciing c6 thé phan cong theo hai cach nhu trén:

+ Theo 6 chay: Ngudi duoc phan cong phai theo doi dé dimg dong ho chinh xac khi van dong
vién dirng & 6 minh theo ddi vé t6i dich.

+ Theo tht tu vé dich cia van dong vién: Theo cach ndy, mdi nhom trong tai chuyén tim hiéu
van dong vién vé thir nao va chay ¢ 6 nao. Thi du dugc phan cong tim hiéu ngudi vé dich thi
3 thi chi quan tdm bim ding dong hd khi van dong vién vé thtr 3 téi dich. Dé hd tro cho td
dich, can nhé thém van dong vién minh bam gid chay ¢ 6 nao.

e) Khi to chtre thi chay 200m va 400m, phai c¢6 thém trong tai & duong vong dé bét cac trudng
hop pham quy (chay vao 6 phia trong). Khi cadc van dong vién chay qua ma khong ai co sai
pham thi gio co bao hiéu.

Trang bi dung cu

- C6 b doi ban dap du voi s6 6 dinh cho véan dong vién st dung.

- Sting, dan phat 1énh, tdm bién phat 1énh (thuong c6 mau den dé cic trong tai bam gid dé
dang nhin thay, khoi sing phat 1énh, coi, cd cho td trudng trong tai xuat phat (loa tay, micrd
nbi v6i hé thng phat thanh) dé nhic nhé khi c6 van dong vién pham quy.

- Co, ¢01, loa tay cho trong tai phu.

- Cd, coi, loa tay cho td truong trong tai dich.

- PBu ghé (xép thp dan khi toi gan dudng chay) cho cac trong tai t6 dich ngdi.

- Céc trong tai phai dugc quan sat r& cac van dong vién tir khi xuat phat toi khi vé dich va qua
dich.

- Ban ghé cho thu ki, t dich va to bam gio.

- C0, coi, loa tay cho to truong trong tai dich.

- Pu ghé (xép thip dan cho téi gan duong chay) cho cac trong tai to dich ngdi.

- Cac trong tai phai dugc quan sat 1d cac van dong vién tir khi ho xuét phat t6i khi ho vé dich.
Trinh tw tién hanh

Trude gio thi dau, cac trong tai phai c6 mat tai vi tri ciia minh (cac trong tai bAm gid phai ngdi
theo béc tir trén xudng va dugc phan cong bam gid cho van dong vién vé dich theo thir ty):
Céc t6 truong trong tai kiém tra 1an cudi duong chay, cac vi tri cia trong tai.



Trong tai diém danh tap trung van dong vién ¢ khu vuc xuét phat, kiém tra s6 deo cong bd 6
va dot chay cho céc van dong vién. Cho cac van dong vién dot dau vao dong va thir ban dap.

Té trudng to xuat phat thoi coi, gio co do dé hoi t6 dich va to bAm gio (néu 1a chay 200m va
400m con phai hoi ca cac trong tai & dudng vong). Noi ndo di san sang thi gio cd tring, néu
chua sin sang thi gio co do. Khi thdy cac noi déu gio cd tring mdi goi van dong vién vao chd
dé tién hanh thi dau.

Vi tri phat 1énh phai dap ung cac yéu cau sau:
- Quan sat dugc moi ctir dong cua van dong vién.
- Tat ca cac van dong vién cung mot luc déu nghe dugce khau Iénh va tiéng stiing.

- Cac trong tai bam gio va trong tai dich déu thdy duogc khoi sting va dong tac phat co cua
nguoi phat 1€nh.

Céc lénh cho xuét phat phai duoc ho rd rang, dirt khoat. Cting véi 1énh “San sang”, tir tir nang
sung lén trudc tam bién phat 1énh. Khi cac van dong vién da 6n dinh méi nd sung. Néu ¢6 van
dong vién pham quy thi lap tirc phai ban tiép mot phat sing nita va thdi coi dé cac van dong
vién khong chay tiép. Goi van dong vién vé trudc mat minh dé nhic nho: “van dong vién...”
(hodc cac van dong vién ... néu c6 nhiu van dong vién ciung pham quy) pham quy lan the
nhat”. Sau d6 viéc cho xuit phét lai van tién hanh nhu 1an dau... Sau khi hoan thanh xuat phat
cta dot trude thi goi cac van dong vién vao dong va thir ban dap ngay. Do vi tri xut phét cua
van dong vién ¢ cu li 200m va 400m 1a khac nhau, nén truéc khi cho xuét phét can kiém tra
1an cudi dé chic chan rang cac van dong vién déu dugc xuét phat dung vi tri.

T4 trudng trong tai bAm gid phai nhéc cac trong tai trong t6 cho kim dong ho vé sb (0).

Khi thiy trong tai phat 1énh gio sing 1én, to trudng to bam gid phai nhic to minh: “Gio
stng!” dé moi ngudi tap trung theo ddi noi s& c¢6 khoi sing va bam nic mot cua dong ho. Khi
thdy khéi sung thi bAm cho dong ho chay va nhin kim déng ho (hodc mit hién s6 ctia dong hd
dién tir). Néu thiy dong hd khong chay thi phai bao ngay cho t6 truong dé ddi pho kip thoi.
Khi van dong vién vé cach dich khoang 20m phai hét strc cha ¥ van dong vién minh phu trach
va bAm nic mot. Khi van dong vién con céach dich khoang 20cm thi bam déng hd va nhin 6
chay, s6 deo cua van dong vién. Cac trong tai bam gi0 khong duoc tu y diéu chinh hodc cho
ngudi khac biét két qua bam gio cia minh.

Céc trong tai dich khi theo ddi, trudc hét tim hiéu thir tu vé dich sau d6 mai nhin sé deo va 6
chay ciia van dong vién. Tiép do cac trong tai bam gio dé nguyén dong hod 1én ban dé to
truong quyét dinh thanh tich (trén ban nén v& ngin cach cac vi tri dé dong ho theo thir tw nhat,
nhi, ba, ... d¢ khong bi nham 14n; két qua bam gid ghi vao phiéu 2).

Néu phai cong nhan ki luc méi, phai dé nguyén cac dong hd va moi nhimg ngudi ¢ trach
nhiém dén xem va quyét dinh cudi cung (c6 bién ban riéng). Sau khi dd c6 du thanh tich, méi
tra lai ddng hd vé s6 (0) dé cac trong tai bAm gio tiép tuc st dung.

Sau mdi dot chay, t6 dich hoi y, théng nhat thir ty vé dich theo 6 va dé thu ki ghi vao phiéu
(phiéu 1), t6 truong ki rdi chuyén ngay cho t6 bam gid. Muc “sé deo” va “khoang cach” &



phiéu (1) 12 nhitng thong tin dé t6 bam gio diéu chinh thanh tich cho pht hop. Néu thanh tich
va thtr ty vé dich khong thong nhat thi 1y tha ty vé dich lam chuan dé diéu chinh thanh tich.

h twe vé dich Thanh tich
Cu li thi: 100m; Vong; Loai; Pgt 1 Cu li thi: 100m; Vong; Loai; Pot 1
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8 15,2 14,9 15,4
7 15,5 15,6 15,5

(Phiéu 1 - ciia T6 dich) (Phiéu 2 - ciia T6 bam gio)

Mau bién ban ¢ dich: BIEN BAN O DICH
Cu li chay: 100m Ngay ......... thang .....nam ..... Nam - Nir
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Mau bién ban thi ddu cic mén Chay: BIEN BAN THI PAU CHAY 100M (NAM/NU)

(Tén goi cudc thi déu)
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Tur hai phiéu 1 va 2, thu ki khu vyc dich 1ap “Bién ban & dich” cho dot chay. Khi xong vong

loai thi 1ap “Bién ban thi dau” dé chon 8 van dong vién vao chung két. T6 chue thi chung Kkét



cling nhu & thi loai nhung chi c6 mdt dot chay. Do cac van dong vién dugc vao chung két
thudng co6 thanh tich sat nhau, nén viéc tim hiéu thir hang rat dé nham 14n. C4c trong tai phai
hét strc tap trung tu tudong dé khong mic sai sét nio.

Ngay nay, trong thi diu qudc gia va qubc té nguoi ta déu dung hé théng tim hiéu thoi gian ty
dong. Trong hé théng d6 c6 ca may ghi hinh véi tdc d6 2000 hinh trong mot gidy nén khi kho
phan bi¢t thir hang, ngudi ta chi can xem lai hinh anh, nhu thé s& khong bi nham 1an.

Néu c6 van dong vién khong co thanh tich do pham quy, hodc bo thi, hoidc bo cudc thi ciing
phai ghi vao bién ban.
Khi 1am trong tai chay cu li ngian can d& phong nhiing truc tric sau c6 thé xay ra:

- Pbi pho bang cach phan dung kha ning va tang thém ngudi cho nhimg dot chay du kién van
dong vién vé sat nhau hodc chung két.

- T bAm gio bam khong chuan: Véan dong vién vé dich sau lai c6 thanh tich t6t hon van dong
vién ve trudc hodc khong kip bam.

- B6i pho bang cach trude khi thi chinh thie, cho cac trong tai bAm gio phdi hop véi trong tai
phat 1énh nhiéu 1an: Trong tai phat 1énh ban siing 1an thir nhét - cac trong tai bam gio bam cho
dong hd chay. Sau 12 - 50 gidy ban phat 1an thir hai dé cac trong tai bam gio dimg dong ho.
Sau mot s6 lan s& phat hién nhimg ngudi bAm gid chinh xac hon dé phan cong bam gid cho
cac van dong vién vé trude. Céc trong tai kém chinh xac hon s& phan cong bam gid cho cac
van dong vién vé cudi dot...

Ciing ¢6 khi vi li do nao d6 ma dé thiéu két qua hodc két qua vo 1i, hodc két qua sai voi thuc
té. Khi d6 t6 truong phai sir dung tri tué ctia ban than va tap thé (ké ca t6 dich dé thao gd).
Nhung khong duoc dé van dong vién, huin luyén vién va khan gia biét. Sau khi hoan thanh
bién ban mbi dot thi ki va chuyén bién ban cho ban t6 chirc thong bao két qua.

- Cb tinh kéo dai viéc chuan bi 1a pham quy s& bi canh cdo (tinh 1a mot 1an pham quy). Trudc
khi c6 1énh chay néu roi tay khoi duong chay hodc roi chan khoi ban dap ciing pham quy.
Trong mdi dot chay, néu c6 van dong vién pham quy thi bt cit van dong vién nao pham quy
lan tiép theo (du van dong vién d6 13 pham quy 1an dau) déu coi 1a pham quy lan 2 va bi loai
khéi cudc thi.

- Van dong vién phai chay dang trong 6 cia minh tir xuét phat cho téi khi vé dich, néu khong
s& bi trudt quyén thi ddu. Tuy nhién néu do bi x6 day hodc tu ¥ chay ra ngoai 6 chay ctia minh
nhung khong anh huong téi bat ki van dong vién nao khac va khong c6 dugc mdt loi thé nao,
thi van dong vién d6 khong bi truat quyén thi dau.

NHIEM VU

1. Ca nhén doc thong tin sau:
- Chay cw li ngin:
+ K1 thuat giai doan xuat phat va chay lao sau xuat phat.

+ K1 thuét giai doan chay gitra quang.



+ Ki thuat giai doan chay vé dich va ki thuat danh dich.
+ Nhitng bai tap nham hoan thanh ki thuat cc giai doan chay cy li ngan.
+ Nhitng khau lénh dung trong xuat phat thdp c6 ban dap.
+ Nhimng trudng hop pham quy trong xuat phat, chay gitta quing, chay vé dich, cham dich.
- Sinh vién viét thu hoach qua thyc hién nhiém vu 1.
2. Thdo ludn va tap luyén theo nhom hoc tdp voi ni dung sau:
- Thao luan va tap luyén nhiém vu giai doan chay gitra quang
+ Tai sao néi ki thuat giai doan chay giira quang quyét dinh dén thanh tich trong chay.
+ Chay tdc d6 cao 30 - 60m.
+ ?héi hop chay trén dudng vong, tir duong thang vao duong vong, tir duong vong ra dudng
thang (ap dung cho cu li chay 200 - 400m).
- Thao ludn va tdp luyén giai doan xudt phat, ki thudt dong ban dap kiéu phé thong

+ Phdi hop thyc hién ki thuat cac tu thé theo khau 1énh “Vao chd”, “Sin sang”, “Lénh xuét
phat”, xuat phat vdi chay lao sau xuat phat.

+ Thuc hanh dong tac ki thuat hoan thién xuét phat thip c6 ban dap.

- Hoan chinh ki thudt chay va lam quen véi thi dau chay cw li ngdn
+ Phéi hop ki thuat cac giai doan véi cy li tir ngan dén dai (bang cac cy li chay).
+ Gidi thiéu nhitng diéu co ban cia luat thi dau.
+ Hoan chinh ki thuat tap luyén nang cao va thi d4u thr.
- Sinh vién viét thu hoach qua thyc hién nhiém vu 2.
3. Hogt dong ca lop. Dgi di¢n tirng nhom thé hi¢n kién thivc ki ning truwde l6p, tiv do
rut ra két lugn dung vé ki thudt.

- Tai sao chay duong vong khac chay duong thang vé ki thuat dat chan chong, danh tay, than
nguoi?

- Mt s6 hoc sinh ¢6 ki thuat ding va hoc sinh ki thuat chua ding thuc hién trude 16p dé ca
nhan va tap thé nhan xét.

- Hoat dong mot sb trd choi phat trién strc nhanh, cac phan tng nhanh cua co thé.
- Huéng dan va thyc hanh cach bAm dong hd tim hiéu thanh tich.
- Sinh vién viét thu hoach qua thyc hién nhiém vu 3.
DANH GIA HOAT PONG 7
Ddnh diu x vio 6 trong[_] trwdc nhitng ndi dung va phwong dn diing.
1. Tai sao goc do ban dap trudc lai nho hon goc dé ban dap sau?

[ ]a. Do thoi quen dong ban dap. [ ] d. Do két cau giai phau co thé.



[]b. Do dic thu ca nhan VDV. []e. Do ban dap truéc gan vach xuat phit.
[ ]c. Do luat quy dinh. []h. Do mudn chay téc do cao tir dau.
[]i. Do yéu cau xuat phat thip c6 ban dap, 2 ban chan phai luén bam sat ban dap.

2. Cdch bam dong hé tim hiéu thanh tich chay
[ ]a. Bim dong ho chay khi nghe tiéng sung no.
[]b. Bam dong hd chay khi c6 khéi sting 1énh hodc cd phat.
[]c. BAm dirng dong ho khi ddu VDV cham day dich.
[[]d. Bam dirng ddng hd khi nguc VDV cham day dich.

[]e. Bim dirng dong ho khi mot bd phan co thé VDV cham day dich hodc qua mit phang vach
dich va day dich (trir dau va tay).

3. Thuc hién cdc tw thé theo khau lénh trong xudt phat thcfp co ban dap (Ludt Pién kinh nam
2003 cua UBTDTT).

[ ]a. “Vao chd”
[]b. “Chuén bi”
[ ]c. “San sang”
[]d. Lénh xuét phat “Chay” hoic tiéng sung 1énh “No”.

Ill. PANH GIA HOAT DONG CHU DE 1

- Sinh vién phdi dat dwoc

+ Thé hién ding kién thuc, thuc hién ding ki thuat cac giai doan chay cu li ngén, luat chay cu
li ngan va céch thue t6 chirc trong tai thi dau chay cu li ngan (kiém tra van dép).

+ Thé hién dtng ki thuat dong tac va thanh tich dong tac theo biéu diém (kiém tra danh gia
béng thuc hanh ki thuat dong tac).

IV. PHUWONG PHAP PANH GIA KET QUA HOC TAP CHU DE 1
Ddnh gid vé kién thirc:
- Noi dung danh gia:
Bao gdm cac kién thirc vé li thuyét ki thuat dong tac.
- Phuong phap danh gia:
Danh gia bang kiém tra, thi van dap, trac nghiém hoic thi viét.

- Hinh thirc danh gia:



Tinh theo diém 10 (li thuyét diém hé s 1).

Ddnh gid vé ki ning

Noi dung danh gia:

- pénh gia vé ki thuat dong tac chay cu li ngén (100m) phan loai ki thuéat tdt, kha, trung binh,
yeu.

- Panh gia thanh tich chay cy li ngén (100m) thanh tich tinh bang gidy.

Phwong phap danh gia:

- Thyc hién ki thuat chay ngén cu li (100m).

- Méi dot chay 2 nguoi.

Hinh thirc danh gia:

- Ki thuét dong tac 5 diém, thanh tich dong tac 5 diém (diém thuc hanh tinh hé s6 2).

BIEU PIEM PANH GIA THUC HANH KI THUAT CHAY 100M
(Tham khao)

Cdch phén logi vé ki thugt

Yéu cau ki thudt
- Giai doan xuat phat: Tu thé xuat phat dung, phan tng xuat phat nhanh, goc d6 than nguoi
lao ra dung.
- Giai doan chay lao sau xuit phat: Goc do than ngudi trong chay lao c6 d6 nga hop li, than
ngudi, dau thang trong khoang 5 - 6 budc.
- Giai doan chay gitra quang: Dap sau tich cuc, budc chay tha 16ng nhip nhang, nguoi cé goc
d6 nga hop 1i, tay danh phdi hop nhip nhang, tha 10ng.
- Giai doan chay vé dich: Don hét stre con lai chay vé dich, nhanh chong cham dich két thue

cu li.

Phan loai vé ki thudt: (5 diém)

Loai ki Yéu cau ki thuat pié
thuat m
A (Tét) Hoan chinh ki thuat 4 giai doan ding yéu cau 5
B (Kha) C6 mét sai s6t nhé vé Ki thuat 1 trong 4 giai doan 4
C (TB) Co vai sai sét nho trong 4 giai doan 3
D (Kém) Con mot sb sai sét trong 4 giai doan 1-2




Can cur lap biéeu diem.
- Can ctr vao ti€u chuan rén luyén than thé quy dinh doi véi Itra tudi thanh nién.

- Can ctr vao kha nang hoan thanh ki thuat dong tac cua sinh vién theo quy dinh cia chuong
trinh.

Biéu diém vé thanh tich dong tac chay 100m (5 diém) tham khdo

Théanh tich nam 100m Thanh tich nir 100m Dié Ghi
m chua
12"9 — 13" 16”0 — 1674 5
13"2-13"5 16”5 - 16"9 4
1376 -14"0 1770 - 17’5 3
14”1 - 146 1776 — 18" 2
> 146 > 18" 1
Cach thiec thi:

- Theo danh sach phong thi mdi dot chay tuy theo s6 6 chay hién co.
- Ap dung theo luat Bién kinh cia UBTDTT Viét Nam.
Ddnh gid vé thdi dp, hanh vi

Noi dung danh gia

Céan ctr vao y thure hoc tap, thoi gian tham gia hoc tép, su hiig tha hoc tap ctua hoc sinh.

Phuwong phap danh gia
- Cén cur vao viéc theo doi tham gia hoc tdp hang ngay cua hoc sinh.
- Can cr vao quy ché, quy dinh vé diéu kién tham gia thi va kiém tra caa B Gido duc va Pao
tao, cua nganh Giao duc va Dao tao.

Hinh thirc danh gia

- Tham gia day du, y thirc tich cuc, say mé hoc }ép duoc cong 0,5 diérp (néu tong chua dat
diém 10). Nguoc lai y thirc kém, thai do kém, khién trach, phat trir 0,5 diém.
- Trong danh gia c6 chil y dén d6i twong ca biét.
THONG TIN PHAN HOI CHU PE 1
Hoat dpng 1
1. Mé6n Dién kinh thé giéi phat trién sém nhat & nude: a. Nudc Anh.

2. Lién doan Pién kinh Nghiép du qudc té (IAAF) thanh 1ap nim: ¢. Nam 1912.



3. Tinh dén nim 2004 (IAAF) co: c. 209 nuéc tham gia.

4. T6 chirc (IAAF) ¢6 : ¢. 6 uy ban.

5. Uy ban cua t6 chircc (IAAF) di dugc thanh 1ap gdm: Phuong an déng: a, b, ¢, d, e, h.
6. Giai Vo dich Dién kinh dau tién ¢ Viét Nam dugce to chire ndm: ¢. Nam 1924.
Hoat dong 2

1. Ngueoi ta noi hoat dong di va chay la hoat dong mang tinh chu ki.

Phuong an dung: c.

2. Mét chu ki di va chay cé mdy budc? P6 la nhitng buée nao? C6 mdy thoi ki? La nhitng

thoi ki nao? C6 mdy giai doan? La nhiing giai doan ndo?

a. Mot chu ki di va chay ¢6 2 budc (budce chan phai va budc chan trai).
b. C6 4 giai doan: Phuong an dang: a, b, c, d.

c. C6 2 thoi ki: Phuong an dung: a, b.

3. Thir tw sdp xép cdc thoi ki sau déy la ding mét chu ki di va chay:

Phuong 4n dung: b.

4. Co s6 dé phan chia cdc giai doan va cdc thoi ki trong di va chay:

Phuong an dung: a, b, c.

5. Sy khac nhau cua chu ki di va chay:

Phwong an dung: a, b, ¢, d, e, h.

Hoat dong 3

1. Di theo vach ké thang:

Phuong an dung: a, d.

2. Bi hai tay chong héng:

Phuong 4n dung: a, d, h.

Hoat dpng 4

1. Tac dung ki thudt bé tro chay budc nho:
Phuong an dung: a, b.

2. Tac dung ki thudt chay ndang cao dui:
Phuong an dung: a, b.

3. Tdc dung ki thudt chay dap thang chdn sau:



Phuong an dung: a, b, c.
4. Su khac nhau ciia ki thudt chay giita quing dwong thang va dwong vong:
Phuong an dung: a, b, ¢, d.
Hoat dong 5
1. C6 mdy kiéu déng ban dap?

Phuong an dung: a.

2. Péng ban dap ¢ dwong vong lai ddng tiép tuyén véi dwong vong vi:

Phuong an dung: c, d.

3. Nhitng sai lam trong ki thudt xudt phdt:

Phuong an dung: a, b, c.

4. Nhitng sai lam trong ki thudt chay lao sau xudt phat:

Phwong an dung: a, b, c.

5. Nhitng trwong hop pham quy trong xudt phdt:
Phwong an duang: a, b.
Hoat dong 6

1. Trong thi ddu van dong vién thuong swr dung cac ki thuat cham dich nao?
Phuong an dung: b, d.

2. Mot van dong vién chay gdn toi dich bi ngd va nhanh chong lan qua vach dich co dwoc
cong nhdan hoan thanh cu li khong?

Phuong an dung: a.

Hoat dpng 7

1. Tai sao goc do ban dap truoc lai nho hon goc dé ban dap sau?
Phuong an dung: a, b, c.

2. Cdch bam dong hé tim hiéu thanh tich chay:

Phuong 4n dung: b, d, e.

3. Thuc hién cdc tw thé theo khdu 1énh trong xudt phat thcfp co ban dap (Ludt Pien kinh
2003).

Phuong an dung: a, c, d.



Chu dé 2

NGHIEN CUU LICH SU’ PHAT TRIEN, Y NGHIA,
TAC DUNG CHAY CU LI TRUNG BINH, CHAY VIET DA VA TiM
HIEU KI THUAT CHAY CU’ LI TRUNG BINH, KI THUAT CHAY VIET
DA (1 tiét LT + 4 tiét TH)

I. MUC TIEU

* Kién thirc
Hoc xong chuong trinh, sinh vién:
- Phai c6 duoc nhitng hiéu biét chung vé chay cu li trung binh, chay viét da. Hiéu
biét dugc lich str phat trién, tdc dung cia chay cu li trung binh, chay viét da t6i stc
khoé cta nguoi tap luyén noéi chung va téi stic khoé hoc sinh pho thong noi riéng.
- Phan tich dugc cac giai doan ki thuat trong chay cu li trung binh va chay viét da.
Hiéu duoc cac phuong phap giang day va phuong phap phat trién sitc bén cho hoc
sinh.
- Hiéu biét cach t6 chtic thi ddu, cach 1am trong tai mén Chay cu li trung binh,
Chay viét da.

* Ki nang
- Lam méu dang ki thuat xuit phat cao (2 hodc 3 diém chéng), ki thuat chay giira
quang, ki thuat vé dich chay cu li trung binh va chay viét da.
- Thyc hién dugc ki thuat chay trong mdt s6 diéu kién cu thé cua chay cu li trung
binh, chay viét da.
- Thyuc hién dugc kha nang tap luyén phat trién strc bén dé dat tiéu chuin rén luyén
than thé loai (kha, gioi).

* Thai dj, hanh vi
- Thuc hién y thirc ty giac trong hoat dong, hoan thanh bai hoc ki thuat dong tac
chay cu li trung binh va chay viét da.
- Phat trién t6 chat strc bén chung va strc bén tdc do, nang cao ¥ thirc phat trién thé
lyc chuyén mon.

Il. HOAT bONG

Hoat dong 1. NGHIEN CU'U LICH SU’ PHAT TRIEN, Y NGHIA,
TAC DUNG CUA CHAY CU’ LI TRUNG BINH VA CHAY VIET DA (1
tiét)

THONG TIN CO BAN
- Lich si phat trién chay cw li trung binh va chay viét da



Chay cu li trung binh
Trong dién kinh, cac cu li tir 500m dén 2000m dugc goi la chay cu li trung binh.

Nhu vay, cé rat nhiéu cy li thudc cu li trung binh nhung trong cdc cudc thi 16n
nguoi ta chi chon 2 cu i chinh 1a 800m va 1500m dé thi dAu va cong nhan ki lyc.

Khi chay cac cu li tir 500m trd 18n, trong cac diéu kién tu nhién (duong, dia hinh,
thoi tiét), nguoi ta goi do 1a chay viét da. Ciing c6 ngudi goi chay viét da 1a chay
“bang dong”, vi ngudi ta phai vuot qua nhimg canh dong bat chip co duong hay
khong, du gb ghé, map mo, khiic khuyu, bit chip dong kho hay ngap nudc. ..

Chay cy li trung binh va chay viét da c6 lich str phat trién rat 1au va c6 thé néi rang
cac loai chay nay duoc to chirc thi ddu sém hon so véi cac cu li khac. Theo cac
nha nghién ctru, dién kinh hién dai dugc phat trién sdm nhat & nuéc Anh ma chay
dai strc dugc to chire thi sém nhit. Ngay tir naim 1837, hoc sinh & Truong Cao
dang Thanh phd Rebi di to chic thi chay gan 2km. Sau d6, cac cu li chay khac
dugc bd sung thém trong cac cudc thi tiép theo.

Tai cac Pai hoi Olimpic ¢ cu li trung binh nguoi ta cling chi chon cho thi 2 cy li
800m, 1500m. Cac bang 11 dén 18 cho biét dién bién phat trién ki luc thé gidi va
Olimpic & chay cu li trung binh.

- Ki luc quéc gia chay cw li trung binh ciia Viét Nam
So v&i nhiéu mdn Pién kinh va cac mon thé thao khac, viéc dao tao cac van dong
vién chay cu li trung binh ¢ nudc ta kha thuan tién. Nhiéu tinh thanh hién gap kho
khan trong dao tao van dong vién cac mon khac, nhung dao tao cac van dong vién
chay cu li trung binh kha d& dang; boi vay thi diu chay cu li trung binh thuong c6
dong van dong vién tham gia nhat. Tuy nhién, ki luc qudc gia ctia Viét Nam so véi
ki luc cua khu vuc va thé gidi van con ¢ khoang cach khoé vuot. Vi du: Ki luc thé
gi6i va chau A & chay 1500m nit 13 3°50746; ctia SEA Games la 2°03”75 nhung
ctia Viét Nam 1a 2°06781. Bé dudi kip khu vuc chdu A..., cac van dong vién, huén
luyén vién con phai hao tén nhiéu tdm tri, strc luc; Nha nudc va nhan dan con phai
dau tu nhiéu tién cua.
Pic biét tir nam 1959, hang nim nude ta c6 Giai Viét di bao do Tién Phong to
chirc. Pay 1a mot giai 16n thu hat nhiéu van dong vién ciia ca nudc tham gia. Cling
tir Giai nay, nhiéu tai ning duoc phat hién, t6i luyén va budc dau mang lai vinh du
cho T6 qudc trong thi ddu quéc té.

- Y nghia va tac dung ciia chay cw li trung binh va chay vi¢t d
+ Chay cw li trung binh

Pic diém cua chay cu li trung binh 1a chay véi tde d6 dudi cuc dai. Nguoi chay
thuc hién voi toc d6 tuong dbi cao, trong thoi gian twong ddi dai (2°- 5°). Qua



trinh chay xdy ra hién tuong ng 6xi, két thuc cu li chay co thé ng 6xi tir 20 dén 25
lit; nén luwong axitlactic trong méau ting 1én dang ké 200 - 270mg.

Chinh vi vy ma nguoi chay ¢ doan cudi cy li thuong chiu sy cing thing cua than
kinh, mét méi ctia co bap... néu khong co ¥ chi rat dé chuyén sang di bo hoic
chay qua cham, anh hudng dén thanh tich chay, tham chi bo cudc.

Dé dat thanh tich trong chay cu i trung binh ngoai viéc c6 ki thuat chay hop li, co
mdi quan hé giita 6 dai va tan s6 budc chay phu hop véi nguyén 1i ki thuat, ngudi
chay can c6 trinh d6 thé luc nhét dinh dé duy tri ki thuat chay can thiét, duy tri tan
s6 va do dai budc thich hop da néu trén trong sudt qua trinh chay cua cy li, thim
chi khi chay gan vé dich, khi co thé da rat mét moéi lai con phai ting toc do. Chinh
vi vdy, d6i v6i nguoi chay cu li trung binh can c6 sic bén chung va stc bén
chuyén mon tbt. Strc bén chung gitip ngudi tdp hoan thanh dwoc nhiém vu ting
budi tap trong qua trinh luyén tap, nd ciing 1a co s& dé phat trién strc bén toc do
(v6i chay cu i trung binh sirc bén téc do ddng nghia véi sirc bén chuyén mén).
Stc bén tdc d6 tot cho phép ngudi chay co tde do trung binh trén toan cu li cao.
Néu cic nam van dong vién cap 3 chay 1500m chi cé téc do trung binh 4,8m/s trén
toan cy li, thi con s6 d6 & cac van dong vién kién tudng 13 6m/s. O chay cu li trung
binh, yéu t6 chi yéu gy mét moi, 1am giam thanh tich chay 1a nhiing bién doi ctia
moi trudng & bén trong co thé nhu ting luong axitlactic va didxit cacbon trong
mau... Qua trinh tip luyén chinh 13 qua trinh rén luyén, phat trién nhiéu mit cho
nguoi tap, trong do6 cé viéc gitp cho co thé quen dan va chiu dung dugc mét moi,
dé dang vuot qua trang thai “cuc diém”, duy tri dugc tdc do trung binh cao hoac
thyc hién dugc cac phuong an chién thuét trong thi déu. ..

Do phai chay trong thoi gian dai, ning luong cho co thé hoat dong chi tiéu hao ma
khong duoc bu ddp du, kip thoi, cho nén yéu t6 tiét kiém ning lugng trong khi
chay ciing gitip cho van dong vién c6 thanh tich chay tbt. N6i cu thé hon, néu ki
thuat chay hop li dugc cung ¢d thanh dinh hinh, tu dong hod, s€ giup cho van dong
vién chay van dat duge tde do can thiét, nhung su tiéu hao nang lugng cia co thé
lai it, do vay van dong vién du strc chay hét cu 1i voi tde do cao, tham chi con co
thé tang toc khi rat vé dich. Trong d6 yéu té thé sau, tho tich cuc dé cung cap du
oxi, ddc biét 1a luan phién dung stc va tha 1ong co bip (nhét 1a cac co tham gia
dong tac dap sau va chdng trudc) ciing 1a cach dé duy tri kha ning chay véi tée do
cao trén cac cu li tot hon.

Ngoai ra, tap chay voi cy li trung binh con rén luyén cho ngudi tap cam giac toc
d6. C6 cam giac toc do tot c6 nghia 1a phan phdi sirc phi hop dam bao chién thuat
dit ra chu dong chay theo téc d6 da dinh. Néu khong chu dong dugc téc do chay
s& dan téi viéc khong du stc dé vé dich hodc vé tdi dich voi thanh tich thap trong
khi co thé van ddi dao suc luc.



+ Chay viét da

Chay viét da c6 nhirng chi sb d&c trwng, khi chay nhu ciu 6xi clia co thé
nang cao (4 - 5 lit) va dugc thoa man trong qua trinh chay nhd nang cao tan sb
ho hap. Gitra tan s ho hap va tan s6 chay trong chay cu li dai, chay viét da c6 mbi
quan h¢ ro rét.

Tbc do chay khong cao trén toan cu li chay. Nguoi chay phai van dong tor mdt vai
chuc phut dén vai gi0, do d6 doi hoi van dong vién phai cd y chi cao, sttc chiu
dung rat 16n va c6 do bén bi, déo dai. Noi cach khac, van dong vién & mon nay
thuong c6 hé ho héap, tuan hoan tét cing v6i kha ning hoat dong bén bi cta co
bip.

Nhin chung ¥ nghia, tic dung cy li dai ciing nhu chay & cu li trung binh rét tbt; tuy
nhién do tap luyén va thi diu chay viét da thuong ¢ cac cu li dai hon, lai luén gin
v6i cac diéu kién méi trudng tu nhién, hdp dan ngudi tap hon, c6 tac dung va ¥
nghia thyc dung hon. Nguoi ta tap cu 1i dai khong chi vi sitc khoé va thi ddu ma
con dé rén luyén thé luc, 1am co s& cho viéc dat thanh tich tap luyén va thi d4u cao
cua van dong vién o hau hét cac mon thé thao khac.

So voi céc loai chay khac, chay cu li trung binh va chay viét da khong doi hoi diéu
kién dudng chay dac biét, tén kém nhung van cho hiéu qua mong mudn. Hoc sinh
can tich cuc hoc loai chay nay vi day la mon thé thao vira c6 lgi cho strc khoé, dat
tiéu chuan rén luyén than thé ¢ ndi dung sirc bén vira lam cho tinh than vui vé,
sang khoai.

Tap luyén va thi ddu viét da ngoai viéc dap tmg cac yéu cau chuyén mén, nguoi
tap phai c6 long diing cam kién cudng, trude hét 1a phai chién thang ban than.

NHIEM VU

1.

Ca nhan doc tai liéu thong tin sau:

- Lich st phat trién chay cu i trung binh va chay viét da.

- Y nghia, tic dung cua chay cu li trung binh va chay viét da.

- Tim hiéu ki Iyc thé gi¢i mén Chay cu li trung binh & cac cy li (800m, 1500m...).
- Ho va tén van dong vién (nam, nir), quéc tich va nam 1ap ki luc.

- Sinh vién viét thu hoach qua thuc hién nhiém vu 1.

Thdo lugn theo nhom hoc tdp voi cdu hoi:

- Hay mb ta cac ki luc thé gii ¢ ndi dung chay cu li trung binh cu 1i 1500m (nam),
800m (nir).

- Théng ké cac ki luc cua van dong vién Viét Nam cu li 1500m (nam), 800m (nir)
dat dugc trong céc ki dai hoi.

- Sinh vién viét thu hoach qua thuc 