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Bién soan QUANG HUNG

PIEN KINH
N P4 A
TRONG TRUONG PHO THONG

(Tdi bdn co stra chita)

NHA XUAT BAN THf DUC THE THAO



Bién soan dua theo tai liéu cla:
P.N.GOIKHOMAN - & N.TOROPHIMOP



I- NHONG VAN DE GIANG DAY DIEN KINH

A- DIEN KINH LA MOT BIEN PHAP
GIAO DUC THE CHAT CHO HOQC SINH
TRUGNG PHO THONG

Nhiém vu cu thé cta cac gio thé duc thé thao §
trugng phé théng la: gido duc cho hoc sinh nhiing
hiéu biét va nhiing k¥ ning cin thiét vé thé duc thé
thao, v8 nhitng mén thé thao quin chiing va trén en
s3 nay bao dam phéat trién thé luc toan dién, cling 8
stc kheé cho cac em.

Trong 6 nhiing bai t4p nhim phat trién thé luc
toan dién, cac bai tap dién kinh déng mét vai tro chu
yéu. Nhiing hinh thtc tap luyén nhu: chay, nhay,
ném ludn duge dua vao ndi dung trong tliing gic tap
thé duc thé thao. Ngay ci trong cac budi tap cla ldp
thé thao & trudng hoc va trong cac trai thiéu nién,
nhitng bai tap dién kinh van chi€m vi tri quan
trong... R rang rang, tap luyén dién kinh t&t sé tao
diéu kién cho hoc sinh dat duge thanh tich cao ca
trong nhiing mon thé thao khac.



Hoc tap t6t mén dién kinh giip cho hoc sinh phat
trién déu dan nhitng nhém co chi yéu, tao diéu kién
hinh thanh tu thé ding, déu chinh trong lugng co
thé. Trong qué trinh hoc tap, cdc bai tap dién kinh
kich thich viée tang d6 dai xuong, lam chiéu cao cua
cac em tang lén. Ngoai ra, viéc tap luyén thuong
xuyén cac mdn dién kinh cdn gép phan rén luyén y
chi, giao duc y thic khic phuc khé khan cho hoe sinh.

Khi biét duge tac dung cha nhiing bai tap dién
kinh ta ¢6 thé chii déng hudng anh hudng clia chiing
dén viéc phéat trién thé luc theo muc dich lya chon.

Hién nay, nhiing bai tap dién kinh da trd thanh
ndi dung hidp din hang triéu hoc sinh phé théng,
nhung nhiing bién phap gidng day (giang day nhiéu
em m{)t lGc) con chua thich ing so véi sy phéat trién
thuc t& ca mén thé thao nay. Vi vay nhiéu hoc sinh
phd théng khi bit dau budce vao tap luyén chinh quy
trong céc trudng thé thao thanh, thi€u nién, trudng
dai hoc, budc phai thay d6i k§ thuat da ndm truéc
a4y lam anh hudng dén t6c 6 phat trién thanh tich.

Nhitng nguyén tic, nhitng phuodng phap giang
day ban dau théng nhit, cé tinh toan téi ddc thu cha’
mdi hinh thic giang day sé bac dam tinh ké tuc va
mdl quan hé trong viée ndm nhiing khau chu yéu
cua k¥ thuat dién kinh, tao diéu kién thuéan lgi cho



viéc chuyén nhiing van dong vién tré c6 tai ning t
trudng phd théng sang miitc hoan thién thé thao ma
khong mAat thdi gian stta d6i k§ thuat sai. T4t nhién,
diéu nay con phu thude vao kha ning va long yéu
nghé cla gido vién thé duc; vio viée gido vién biét
lua chon con dudng tét nhat trong qua trinh giang
day, biét phéi hop giia giang day néi khoa va ngoai
khoa. Chi ¢é trong trudng hgp nhu vay nhiing budi
tap dién kinh méi mang lai l¢i ich thiét thyc, ning
cao stic khoé hoc sinh va tao diéu kién phé bién réng
rii mdn thé thao hip din nay.

- B- DAC DIEM LOA TUOI HQC SINH
POI VOI VIEC PHAT TRIEN CAC
TO CHAT VAN DONG

Khi quan sat sy phét trién thé lyc va kha ning van
ddng ctia hoc sinh phd théng ta thdy: nhitng hoc sinh
d"cting mdt nhém tudi ¢6 nhiing dic diém khac nhau,
nhu khac nhau vé chiéu cao ciia nhiing hoc sinh ca
biét 13 30cm, trong lugng 14 15kg vi thé ¢in phai phan
biét d6i xt khi gidng day. O cac 16p 16n hon, su khac
nhau vé mic d6 phat trién thé lyc ciing vay. Ngudi ta
nhan thdy: vi sy ting trong luong d6t ngdt va tang do
cao khéng nhiéu nén nhip diéu ting thanh tich &
phan 16n nii sinh bi gidm xuéng trong nhiing mén
dién kinh ddi héi sitc manh bot phat. Vi yay, trong

5



thai ky ting d6 cao va trong lugng dét ngot (12 — 14
tudl), viée hudn luyén thé luc can phai tao didu kién
git nhiing kha ning van dong can thiét.

Nhiing gig hoc 6 18p 5* dén 16p 7, trude hét can
gidl quyét cac nhiém vu uu tién phat trién sic
nhanh, stic bat. Trong truéng hop nay, sd dung cac
bai tap dién kinh la rat phu hop va rat c6 hiéu qua.

Nam dude dic didm phat trién chc chiic ning van
ddng ciia hoc sinh phé théng 1a co s& dé bao dam cho
viée giang day ¢6 két qua. Nhiing phan xa ¢ diéu
kién g tré em duge hinh thanh tir khi méi dé, tuy
vay, ngay ca trong lia tudi thi€u nién, cic em ciing
khéng thé lam ding dong tac néu chi dua theo 151
gidng cua thiy. Dé nim viing déng tic niy hay dong
tic khac, tré em cin phai c¢6 cam gidc cu thé vé
ching. Do d6, nhiing bai tap chuyén mén déng mot
val trd quan trong. Sy phitc tap khi gidng day ban
d4u trong cac gid tap ¢ trudng pho théng 1a can lam
cho tat ca hoc sinh trong 16p ndm duge ky thuat
déng tac, trong khi d6 didu kién dé gidng day hoc
sinh ca biét cha gido vién thé duc rdt han ché. Vi
vay, can két hop viée kiém tra su pham véi gidng

* S6'liéu da duoc diéu chinh tiz hé 10 nam sang hé 12 nam (ND)



day ca biét, cAn cung ¢8 16i gidng day bang nhitng
cdm giac cu thé clia hoe sinh. Mudn gidp cac em nim
vitng céc yé€u t6 k¥ thuat, lam quen véi nhiing cam
giac van déng nhit dinh, ¢in cho hoe sinh thue hién
cac bai tAp din dit va chufin bi. Ngoai ra cAn phai
st dung 4m thanh dé hoc sinh ¢6 khai niém ding vé
tin s8, nhip diéu, dic tinh cia ddng tac.

Khi gidng day cac chi tiét ky thuit cin phai tién
hanh nghién citu trén cg sd déng tac hoan chinh ma
hoc sinh sép hoc. Méc da khi thue hién riéng tiung
chi tiét k¥ thuat cac em di dat yéu cdu, nhung khi
phdl hop lai, trong thdi gian diu, khong thé khéng
c6 nhitng sai s6t. Tré em, dic biét & nhitng 16p nhd,
khéng thé diéu chinh chinh xac dong tac clia minh
chi theo ¥ kién nhan xét ctia gido vién vi thé nén day
cho ching chi ¥ hon nifa tdi cac 161 nhic nhd cin
thiét, sta lai dong tac cho ding véi yéu ciu.

Can chi ¥, trong qua trinh giang day k§ thuat
cho cac em khéng nén khuyén khich cac em ting
qué téc do thuc hién déng tac dé nang thanh tich.
Téc d6 cyc dai doi héi phai tap trung chd ¥ hoan
toan va lic ndy mét su sita chita nho ciing sé gip
khé khan, hon niia nhitng sai 14m xu&t hién sé
khéng kip stia.



Giao vién phai biét st dung mdt. cach khéo léo
nhiing k¥ ning van ddng ma hoc sinh da nim dugc
trude day, bist chuyén tit su thu cim bing mit va
tai dén phan tich va diéu khién céc dong tac cla céac
em cing véi cac 4n tugng va cam gifc cu thé vé déng
tac, d6 1a huéng giang day dang tin cay va c6 hiéu
qua nh#t. Chi sau khi hoc sinh d& nim dudc nhiing
khéau k¥ thuit cha y&u, phan tich duge nhiing dic
tinh khéng gian va théi gian cua déng tac, cic em
méi c6 thé st dung téc d6 cao mét cach hop ly duge.

Qua nhiéu eéng trinh thi nghiém ngudi ta chiing
minh ring, mtc dd hung phan t61 uu ctia hé thin
kinh trung usng sé thic ddy qué trinh phat trién
cac t6 chit van déng va hinh thanh k§ ning van
dong, tao diéu kién cho nio 1am vide t6i da, dic bidt
quan trong trong giai doan gidng day ban dau. Viéce
a4p dung nhiing d6ng tac ¢ qua nhiéu hinh thie
khic nhau giy nén hing phin qua mic 8 tré em va
din dén lam giadm tinh thing bing gitia cac qua
trinh hung phan va tic ché. O tré em, hoat dong thin
kinh cao c&p chua thich #ng duge véi nhiing thay déi
d6t ngodt, vi vay, ap dung qua nhiéu hinh thic luyén
tap trong lic bit ddu giang day la khéng thich hop.
Dic diém hé than kinh trung ueng ctia hoc sinh phd
théng nhu vay giip ta xac dinh trudc viéc ap dung



hop 1y cic dong tac phit hop véi tiing giai doan giang
day mdi, tao diéu kién hinh thanh k§ ning van
déng. Kich thich qua y&u hay qua manh hé thén
kinh ctia cac em déu khéng t6t cho viée giang day.
Déi véi cac em, tuy thude mic d6 ndm vitng k¥ nang
van déng ma ting s6 thoi gian kich thich than kinh
té1i mitc dd can thiét. Ngugce lai (lam khéng ding) dé
dAn téi nhiing hau qua khéng hay va hoc sinh sé
khong tiép thu duge cac dong tac mébi.

Khi gidng day cac déng tac dién kinh, can tinh
toAn ci nhitng didu kién khac cé lién quan dén
khoang thdil gian gida cac l4n kich thich. Nhing
phan xa ¢6 difu kién duge hinh thanh nhanh nhat
khi thdi gian giila cac kich thich khéng qua 16n hoédc
cac kich thich khéng qua sat nhau. Diéu d6, ¢6 nghia
12 khoang théi gian giida lan lam mAu véi lan thuc
hién déng tac, giita nhiing 1an thue hién déng tac va
nhiing 1an stia chita dong tac phai phu hgp véi kha
niang cda hoc sinh. Kha ning ti€p thu déng tac va
nhdé dic diém dong tac ting 1én theo lita tudi. Vi vay,
tiy theo miic d6 ndm viing k¥ ning dong téc cua céc
em c6 thé cit ngay phén bai tip ma cic em dang
thuc hién va cho phép tap phin sau véi s6 lan 16n
hon, déng thdi gido vién cb thé day thém cho cac em
cach ty phan tich nhitng déng tac dang lam. Trong
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nhiing 16p lua tudi 1én, giso vién c¢6 thé st dung
nhing bién phap giang gidi, khéng can lam mau,
diéu d6 truyén thu kién thitc cho cac em duge nhidu
hon va nhiém vu giao duc k¥ nang van dong ciing
duge rong hon. Diéu quan trong niia la phai cho hoc
sinh tap lai nhiing ddng tac da ndm duge véi yéu cdu
k¥ thuat cao hon.

Ky thuit va céc t6 chat van dong c6 m6i quan hé
chit ché. Viéc phat trién cac t8 chit van déng khéng
d miic can thiét s& khéng tao cho cac em ¢6 @t didu
kién ndm dugc k¥ thuat mét cach hoan chinh.

Nhitng dac diém phat trién thé lyc caa hoc sinh
phé théng thudng din dén viéc cin phai lua chon
nhiing tai liéu gidng day khéi ddu tit nguyén 1y “Anh
hudng vugt 1én trude”. Néu bit ddu ngay vao viée
day k¥ thuat cho hoc sinh ma khéng cho cac em lam
quen sd b thi khé dat duge két qua khi nhiéu hoc
sinh tap cing mét lic trong diéu kién cua gic hoc
thé duc thé thao & trudng phd théng. Vi vay, trude
khi hoe, viée cho cac em lam quen nhiing chi tiét k§
thuat caa déng tac thude bai tap dién kinh 12 mét
diéu rat tét. Diéu ndy duge két hgp véi hinh thic tro
chai ¢é6 dung cu khéng phiic tap sé t6t hon.

Trong qua trinh cac em hoc tap k¥ thuit, nhiing
t& chat thé luc s& phat trién, nhung nhu vay chua
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dd, can phai chon nhiing bién phap 1am ¢o sé cho
viéc hudn luyén thé luc trudc khi bude vao nhitng gis
hoc ting chi diém cu thé. Trong thuc t€, ta thudng
gip trong gid thé duc thé thao 6 trudng phé théng 1a
¢6 khuynh huéng tach rdi gitta huin luyén thé luc
va giang day k¥ thuat - d6 14 mét diéu sai ldm — nén
tranh.

Thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao, nhiing
t& chat van dong nhu tinh mém déo, stfic nhanh, sitc
manh, stc bén, kha niang khéo léo duge phat trién.
Cédn uu tién phat trién mét trong nhiing t& chét néi
trén dé tao diéu kién cho cic em nidm viing nhiing
moén nhit dinh trong cic bai tap dién kinh.

C6 hai hudng phat trién cic t6 chit van doéng.

- Huéng thi nhat 1a ap dung cac bai tip nhim
nang cao trinh d6 huén luyén thé luc chung.

- Hudng thit hai 14 ning cao trinh d6 huin luyén
thé luc chuyén mén, lién quan dén mét moén nhit
dinh. R rang, huéng dau tién 1a cd s6 va chiém vi
trf hang ddu trong cac gid hoc thé duc thé thao &
trudong phd thong. Va can phai nhé ring khéng bao
gid ¢6 cac t6 chat thé luc dudi hinh thie “dée lap”, tat
cd céc t6 chdt ¢ quan hé véi nhau va bé sung cho
nhau.
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1- PHAT TRIEN TINH MEM DEO

Tinh mém déo phat trién t6t tao diéu kién cho
viée thyc hién dong tdc véi bién d6 1én va la diéu
kién quan trong dé thuc hién ky thuat déng tac cia
cac bai tdp. Ching ta c4n phéan biét sy khac nhau
gitta mém déo chung va mém déo chuyén mén. O hoc
sinh 16p 4 va 16p 5, cac bién phap dude van dung chu
yéu 1a d& phat trién mém déo chung, con viée phat
trién mém déo chuyén mén chi tién hanh ti 16p 7 trd
1én trong tét ca cac gid hoe ¢6 lién quan téi mén dién
kinh (titng mén cu thé).

C6 ¥ kién sai 1am cho rdng, & lita tuéi hoc sinh
nhé t6 chdt mém déo biAm sinh d& phat trién tét.
Miic dd phat trién mém déo chung c6 thé duge xac
dinh bang cach cho cic em ding trén mét chén c¢on
chén kia ldng sang ciac hudng khac nhau véi bién d6
16n nhit, hodc 14 dit mdt chan 1én mét vat & db cao
ngang thit lung réi gap than cho sat vao chan.
Nhiing c¢  mit sau dai thudng khéng gitip cho viée
thue hién cac dong tac nay véi bidn do 16n. Cin phai
phat trién kha ning mém déo cta cit séng, nhing
khéng nén thai qua vi ¢ tré em dé cong ctia cot sdng
& viing thét lung kha 16n.

D61 véi cac em dang hoc, gido vién cdn chi y danh
nhiéu thdi gian trong khi luyén tap dé ning cao tinh
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dan héi cia nhitng nhém co riéng, nhait 1a nhiing co
duéi trong khi thuc hién déng tic. Viéc phat trién
tinh dan hoi clia nhiing co tay va vai cyc ky quan
trong khi tap luyén, khéi lugng cin phan chia déu
cho nhimg nhém c¢d chha hai tay.

Nhiing bai tap nhim phat trién kha ning mém
déo khéng chi tao diéu kién cho viéc ting bién do
ddng thc ma con anh hudng dic hiéu dén viéc hinh
thanh sgi co. Khi tap luin phién mém déo véi nhiing
bal tap phat trién stic manh, ching gép phan hinh
thanh nhiitng co “dai”, gitup cho su phat trién co thé
toan dién, cdn dé1. Hoat déng ctia nhiing ¢d dai nhu
vay rat phu hdp véi cac hoat dong dong luc.

2- PHAT TRIEN SUC NHANH

Sttc nhanh 1a mét t& chat thé lyc gitp cho viée
thyc hién ddng tac dat téc d6 va tan s8 cao. Sic
nhanh duge phat trién t6t s& 4nh hudng dén téc d6
phat trién nhﬁng" kha ning vin déng va viéc dat
thanh tich t8t trong hoc tap.

O 16p 9 c6 nhidu didu kién dé€ cic em phat trién
stic nhanh, vi vy, gido vién trong khi giang day can
phai chui § dén cic bai tap c6 anh hudng t6t dén viee
phat trién t& chat van déng nay.
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Viéc thuc hién nhiing bai tap véi nhip diéu nhanh
dan, voi tan s0 cye han, véi tée @6 cuc dai tao diéu
kién cho cAic em phét trién sttc nhanh. Viéc hoc sinh
hoan thién k¥ thuit déng tac cling anh hudng truc
ti6p dén viée phat trién stic nhanh. Tuy vay, hoc
sinh thudng nén néng muén thuc hién bai tap véi tée
d% cuc dai ngay khi chua hiu biét ban chit, la
nguyén nhan dan té haun quad nim khéng ding
nhiing phan k¥ thuat phai hoc. Vi vay,khi nhiém vu
hoc tap chi yéu l1a tiép thu k§ thuat thi lac bat dau
giang day, gido vién can ap dung t6c d6 hop 1y dé cho
hoc sinh dé thuc hién bai tap. Chi sau khi hoe sinh
da ndm dudge nhiing k§ thuat dong tac chii yéu méi
c6 thé din ddn tang téc d6 thuc hién dong tac. Tap
luyén dong tac v61 nhip diéu qua chidm cting khéng
hop 1y vi toan bd hé thdng cic tiac nhan kich thich,
cac dic tinh khéng gian va thdi gian cua ciu tric sé
khong phit hop véi diéu kién khi thyc hién dong tac
hic binh thudng.

Nhiing bai tap ban didu nhim phat trién stc
nhanh cta cac em khéng dude 1am tré ngat cho hoat
déng ctia hé théng tim, mach, hé hdp. Nhiing bai tap
d6 thoi gian phai ngan va khi st dung can kém theo
nhiing bai tap diéu chinh.
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R6 rang ring viéc phat trién cac chic nang van
dong & nhitng nhém co va nhitng trung khu thin
kinh khéc nhau khéng déng déu. Nhitng nhém co &
ving xa trung khu than kinh thudng phat trién stc
nhanh chiam hon.

Khi ap dung nhiing bai tap cho cac em, gido vién
can phai chi ¥ khéng chi téc dé chung ma ca sic
nhanh va nhip diéu ctia d6ng tac. Tt quan diém nay
glao vién can phai chi § téc d6 dap sau trong budc
chay, toc 46 giam nhay khi bat 1én 14 muc dich cia
viéce thyc hién dong tac. Tuy vay, gido vién van cin
phai tao diéu kién cho cic em phat trién sic nhanh
trong nhiing thanh phin quan trong cua cac dong
tac chi yéu (d4t chan giam nhanh trén vi tri giam
nhay, 4@ manh va nhanh cta chén lang v.v...).

Dac biét trong khi giang day, ngoai viéc phat
trién stc nhanh ké trén cin phai cho cac em phat
trién ca sttc nhanh cta cac phan ing van ddéng. Viée
ap dung nhiing nhém bai tap cé tac dung rit ngin
thai gian tit lic nhan tin hiéu d&n khi b4t diu thuc
hién déng tac 1a rit quan trong. (Trong mén ném,
lac tiép nhan tu thé& ban dau 1a tin hiéu, cdn trong
nhay 1a lie chan giam bit ddu cham dat). Nhung
kha ning phan tng chép nhodng (nhanh) trude cac
tin hidu bang 4m thanh hay anh sang it phat trién.
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Can phat biét cach sém dat dude téc d6 cuc han cia
dong tac, d6 14 ¥ nghia cha yéu cia viée ap dung
nhiing bai tdp dién kinh ddi hoi siic manh - téc d4.

3- PHAT TRIEN SUC MANH

T& chat sitc manh cén thiét d€ thuc hién tat ca cac
mén dién kinh. Sitc manh c6é thé xudt hién khi
khéng thay d61 dé dai co (hoat déng tinh lyc) hodc
rit ngén (trong hoat déng khic phuc) hoic kéo dai
cd (trong hoat déng nhugng bd).

Trong gid hoc thé duc thé thao & trudng phé théng
ndi dung chiém chu yéu la nhiing ddng tac rit ngin
va kéo dai d6 dai ctia co. Phan lén nhitng bai tap
dién kinh tao diéu kién phét trién sic manh trong
trang thai déng (chay, nhay), diéu d6 rat co lgi doi
véi cd thé dang duge phat trién. Nhitng dang hudn
luyén stic manh khéc ¢6 lién quan t6i khéi lugng van
déng tinh, téi viée khdc phuc cham sic can bén
ngoal cdn ap dung it véi liéu lugng nho.

Nhitng d6ng tac thé hién sitc manh “bét phat”
dudc coi 12 t6t nhat, 46 14 nhiing dang khac nhau
clia cic bai tap stic manh tdc do trong cac mén ném,
day. Viéc ap dung céc bai tap d6 tao diéu kién cho
hoc sinh phat huy duge sttc manh véi téc do cao.
Trong trudng hgp nay, nhiing s@c can lén (trong
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lugng) lam dong tac khi thye hién bi cham sé khéng
mang lai 1gi ich.

Dé hoan thanh dude cac bai tap dién kinh, ngudi
tap cAn cé siic manh tudng d6i — nghia la stic manh
trén mot kilégam trong luong cd thé. Cé stic manh
tuong d6i tot sé tao diéu kién cho hoc sinh thuc hién
nhanh, thodi mai cac déng tac va dé dang khic phuc
trong lugng ban than.

Ap dung tiy tién, thiu suy nghi vé cac bal tap
siic manh sé& khong mang lai két qua. Vi vay, hudng
huén luyén chii y&u sttc manh cho dén 1ép 7 trude
tién nhim phat trién nhitng nhém co bdo dam gid
dung tu thé (co & ving hong, ¢d dubi lung) va nhiing
¢ ban chan. Tap luyén cung ¢8 nhiing ¢d bung vu
lung gitdp cho viéc giti gin tu thé co thé ding va ngan
ngita nhitng tu thé sai léch & tré em. Nhiing bai tap
sttc manh cho c¢d ban chin cin tao diéu kién hinh
thanh ddng vom chéin va ting stic manh cuc dai khi
dudi. Nén nhé ring, vom ban chin duge hinh thanh
& cac em tU lda tudi 16p hai. Vi vay, viée ting sic
manh cho cac cd ban chan can phai dude chi ¥ hang
ngay.

Nhiing bai tap c6 siic can 1dn (dung cu néng, site
can cua ngudi cung tap) can ap dung mot cach than
trong va khéng nén st dung thudng xuyén. Nhiing
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bai tap sitc manh nén 4p dung thua & nhtng mén cé
tu thé tinh va nhiéu hon ¢ nhitng mén chay, nhay.

Tu 16p 7 trd di, nhitng bai tap tai ché c6 dung cu
chiém ty 1& nhiéu hon vi can téi sy phat trién stic
manh cta cac nhém c¢d. N&u nhu trude 16p 8, viée
phat trién stc manh nhim vio nhiing nhém cg nhit
dinh nhiéu hon (than, ban chéan) va phat trién st
manh tuong ddi cha nhiing nhém ed d6 thi sau nay
viéc ciing cd nhiing cd quanh khép vai va ap dung
nhiing géng stc gin gisi han trd nén bic thidt hon.

Viéc phat trién stic manh “chung” cin chd ¥t 16p
7 nhung khong nén theo dudi chi mét muc dich la
tdng khéi lugng co. Day khéng phai la nhiém vu chil
yéu ctia nhém bai tap nay déi véi hoc sinh Ida tuéi
12 — 13. Trong higng co thé cang 18n, viéc phat trién
stic manh dé git tu thé cang can thiét hon, D& han
ché viée ting khai Iugng nhiing co bip ma su phat
trién khéi lugng cia ching khéng cé Ig1 cho hoat
dong “bot phat” can phai ap dung nhitng bai tap
dugc thuye hién nhanh véi lyc cAn khéng 16n va véi s6
lan lap lai it. Day la bién phap hudn luyén sitc manh
chit y&u clia hoe sinh phé théng. N6 1a bién phap tét
nhat trong tat ca nhitng bai tap cta dién kinh ké ca
nhiing bai tap chuin bij ciing nhu nhiing bai tap dan
dét.
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4- PHAT TRIEN SUC BEN

Sie bén 1a kha nang duy tri hoat dong kéo dai
hay hoat déng véi cudng 46 khac nhau. Can phéan
biét rd sic bén chung va sic bén chuyén mén. La
mét t8& chat thé hyc, siic bén dude phat trién muén
hon trong qua trinh gido duc thé chdt & nhitng 16p
sau. Viée phat trién t§ chit nay trong trudng phéo
théng dude bat dau tit 1dp 7.

Nhitng bai tap stc bén doi héi cao d6i vl hé théng
tim mach va than kinh. Vi vay, nhiing bai tap c6 lién
quan téi ching nhu chay dai chi 4p dung trong glo
hoc véi diéu kién cudng do chay that vua phai va da
kiém tra toan dién tinh trang siic khoé cua céc hoe
sinh.

Nhiing céng trinh nghién citu caa cic nha bac hoc
Lién X6 da chi rd ring dén tudi 14 chdc ning van
dong da phat trién nhanh va da dang. Nhung nhiing
chiic niang thuyc vat déi khi phat trién cham hon.
Nhu cAu 6xy trén lkg trong lugng 6 treé em liia tudi
14 — 15 bing cta nguoi trudng thanh. O ching luong
héméglébin trén 1kg trong lugng nhoé hon. Trong lua
tudi nho, tim lam viéc nhanh hon nhung siic manh
co bép cita chiing chua dap tng duge so véi nhip dé
phat trién cla toan cd thé. Vi vay, trai tim & tré em
lam viéc cang thang hon. T day, ta hiéu dugc vi sao
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can phai phat trién t8 chat site bén tit 16p 7. Tuy vay,
khi tinh toan d&n sy cin thiét clia stic bén trong doi
séng, trong qua trinh gido duc thé chit cé thd ap
dung nhitng bai tap riéng biét nhdm phat tridn sic
bén. D& thyc hién diéu nay, ti Iép 1 dén 16p 7 cé thé
gi61 thigu nhiing bai tp phét trién sic manh, sic
nhanh khi d6 sitc bén ¢6 thé dugc phat trién dudi
dang sic bén tdc d9, stte bén stic manh. Didu nay
giip cho viéc phat trién stic bén diy d0 trong ci qua
trinh hoe tap.

Khi ap dung nhiing bai tap van déng ciAn phan
biét ro bai tAp d6 nham phat trién stc bén chung
hay la phat trién siic bén chuyén mén clia mdt mén
dién kinh cy thé. Nhiing bai tap ap dung véi s6 lin
lap lai t61 da cén phai duge thyc hién rat than trong
va chi 4p dung & nhiing 16p 16n déng thdi phai tudn
thi nghiém tdc nguyén tdc tudn tu. Tée dé di
chuyén, d6 16n cha lye, d6 dai doan chay, s6 lugng
lan nhay, thdi gian nghi giita nhiing 14n lip lai 14
nhitng nhan t& cho phép phat trién cac dang sitc bén
khéce nhau. Dang tiéc 14 stc bén d6i khi chi duge
hiéu theo mét mét, chi duge b tri trong k& hoach
chay dai stic. Ngoai ra, khi st dung nhiing bai tap
sic manh - toc d, stc bén c6 thé duge phat trién
béng cach thay déi ché& do lam viée, hay giam thoi
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gian nghi va ting khdél lugng chung caa cac bién
phap tap luyén. Bat ddu ti 16p 7, viée ting théi gian
thue hién bai tap, ting sd lan lap lai, ting dé dai
duong chay duge 4p dung nhiéu hon.

5- PHAT TRIEN TINH KHEO LEO

Nhiing mén dién kinh nhu: chay rao, nhay cao,
nhay xa, ném c6 két hdp quay vong — nghia 1a nhiing
mén phat trién kha nang thuc hién déng tac nhanh,
¢6 phdi hgp trong nhiing diéu kién thay d8i 14 nhitng
bai tap rat t6t dé phat trién tinh khéo léo. Thé hién
cho duge diy du tdé chat khéo léo thudng thiy ré
nhit ¢ nhing hoc sinh ndm chdc cac k§ nang van
déng, biét van dung thanh thao tit ca nhiing déng
tac trong difu kién cac t8 chat thé luc duge phat
trién ddy d0. Trong linh vuc nay, viéc ap dung
nhiing bai tdp mang tinh chat trd choi, ¢ d6 nhiing
déng tac dudge thuc hién trong nhiing diéu kién thay
d81 d6t ngdt 14 con dudng tot nhat dé phat trién tinh
khéo 1éo.

Hé phuong phéap phat trién cac t& chit van déng
trong nhiing hoc ky va ca nam hoc duge vach ra theo
thit tu nhat dinh va duge phéi hgp véi cac bai tap
dién kinh.
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Trong qué trinh gido duc thé chit, cdn phai lam
t4t ca nhitng gi can thiét dé nang cao trinh d6 huan
luyén chitc nang. Viée st dung nhitng bién phap lip
lai, thay déi va khoang cach, viéc thay d6i khoi
lugng va cudng d6 trong nhiing bai tap 1é 13 nham
dam bio mitc d6 chudn bi cao vé chiic ning cd thé
néi chung. Vao ddu nam hoc va dau hoc ky khéi
lugng van dong lén chiém uu thé, cdn vao cudl nam
hoc, cling nhu cuéi hoc ky thi cudng d8 van dong lén
lai chi€m uu thé&. Cac nhiém vu nhim thuc hién dé
gianh thanh tich cAn phai dua vao k& hoach khéng
phai & hoc ky ddu ma 12 muén hon.

C- NHUNG NGUYEN TAC GIANG DAY
DIEN KINH CHQ HQC SINH
TRUCONG PHO THONG

Viée giang day dién kinh trong nha trudng véi
diéu kién kéo dai nhiéu nim dsi héi phai ap dung
mot hé thong cac bai tap ¢6 trong chuong trinh. Hé
thong cac bai tap nay nhu chiéc thang tiing nc mot
dan dét cac em hoc 1én dan. R rang ring lam nhu
vay hoc sinh nam dé hon va do d6 qua trinh gidng
day hiéu qua hon.

Viéc ap dung nhiéu bién phap dé giang day véi
né1 dung phong phii va pht hgp véi muce dich cta cac
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gid day dién kinh 1a mét bd ph4n hiiu ¢d cua toan b
qué trinh giang day. Day cho hoc sinh ndm viing k¥
thuat dong tac la mét méit quan trong trong qua
trinh giang day dién kinh trong trudng phé théng.
Khéng nam duge k¥ thuat dong tac, hoc sinh khéng
thé s dung hop 1y nhing kha ning van déng va thé
lye. Tuy nhién, gido vién khéng duge d¢é viée giang
day dién kinh bi han ché trong pham vi ky thuat don
thudn, chi chd trong nidm hinh thic déng tac ma
khéng huin luyén thé luc cdn thiét. Gido vién ciing
khéng duge hudng céng tac giang day chu yéu vao
viée nang cao thanh tich thé thao. Thanh tich thé
thao duge xiy dung diang, 12 tién dé cAn thist dé
chuyén mén hoa sau nay.

T4t cad nhiing viéc 1am cuc doan nhu chi giang day
don thuin vé hinh thitc hodc chay theo hinh thiic,
hodc chay theo thanh tich déu khéng thé c¢é chd
ditng trong céc git thé duc é trudng phd théng.

Mot mit quan trong cla viéc giang day k¥ thuat
132 lam cho hoat doéng cta céac cg 461 khang hgp 1y,
loai bo dude nhiing ddng tac thua, day thia ty dang
trong viéc ludn phuén nhiing pha cing thing va tha
16ng, biét tich cuc hon liic géng sitc chu yéu.

Khi giang day ban dau, khéng nén ap dung bién
phap “don gidn hod” lam thay d6i k§ thuat déng tac.
K¥ thuat thue hién déng tdc phai théng nhit trong
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t4t ca qua trinh gidng day. Cé thay déi ching chi 1a
thay d6i nhitng dic diém cia diéu kién thuyc hién
lién quan téi Ida tudt hoc sinh. Thi du: khi hoc ki
thuat chay, nhay, ném muc d6 nim ky thuat caa
nhiing hoc sinh 16p nho khéac v8i hoe sinh 16p 16n,
trude hét 8 tée d6 va bién 46 ddong tac. Tuy vay,
khéng ¢6 co 8 nao dé day cac hoc sinh 16p nhé cai
goi 13 k¥ thuat cac mén dién kinh dude “don gian
ho4”. Dé hinh thanh k¥ ning van déng can ap dung
chinh x4c ngay tit ddu nhiing khau chi yéu cia ky
thuat ddng tac, vi tit ca nhiing cai hoe ddu tién duge
hinh thanh rat chie, sau nay rit khoé sita d6i.

Khi giang day, trong tiing moén dién kinh cin xac
dinh r5 céc thanh phin k¥ thuat chi yéu. D& nim
duge k¥ thuat cae dong tac dién kinh can c¢é nhiing
bai tap bd trg chuyén mén. Can c6 ké hoach sip xép
phén phéi cic bai tap nay trong chuong trinh gidng
day c& nam. Viéc ap dung cac bai tap bé trg cho phép
md réng pham vi k¥ ning thu nhan dude ctia hoc
sinh, cung ¢6 nhiing dudng lién hé phan xa c6 diéu
kién bi dap tit. Nhiing mén chi yéu cia dién kinh
c6 thé dudc bao dam bing cach dua nhiing bai tap
chuin bi vao phin khdi déng hodc trong phan két
thic gio hoc. Nhitng kinh nghiém van déng thu duge
khi thyc hién cac bai tap dién kinh dudc hoc sinh st
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dung dé ném cac ndi dung khac trong qua trinh hoc
tap.

P& lam cho hoc sinh tich cye va td giac trong hoc
tap cAn phai ¢6 cac yéu cau nhu: nhiém vu dé ra ré
rang va dé hiéu, d6 khé phai pha hgp véi kha ning
thyc t& cta hoc sinh, gidng gidi phai ngén gon rd
rang va ¢é muc dich. T4t ca nhiing cai d6 tao diéu
kién cho gid hoc ¢6 két qua.

Khi gidng giai khéng nén dua qua nhiéu chi tiét
vun vit lam r61 nhan thiie cta hoc sinh. Viée trinh
bay ¢6 chon loc, ¢6 hinh anh céc chi tiét k¥ thuat con
c6 tac dung lam cho nhiém vu néu ra rd hon. Nhiing
nhiém vy duge hoc sinh ndm t8t nh4t, hoc sinh nhé
k¥ va thuc hién theo la nhiing nhiém vu duge trinh
bay sinh ddng.

Khi hoc sinh tap luyén, nhiing nhan xét bd sung
chia gido vién 1la mét trong nhiing diéu kién dam bao
phat huy tinh ty gide tich cuc cia hoc sinh. Sy tich
cde cta hge sinh e6 thé con cao hon néu nhu d6 khé
cua bai tap duge tdng ddn mét cach hop Iy ti bai nay
qua bai khéc, lam cho hoc sinh ti&n dan téi dich sau
ting nhiém vu mdi.

Viéce st dung dung cy, s6 1an 1ap lai, nhip diéu va
toc dg thuye hién bai tap phi hop véi kha nang cla
hoc sinh 12 nhiing diéu gido vién phai nim chic vi
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né quyét dinh dén chit lugng gi6 hoc. Thi du: khi
nhay xa can day tach riéng gita nam va ni; ¢on khi
day nhay cao nén chia hoc sinh thanh nhiing nhém
dong déu vé thé luc. Khéng phan chia mét s hoc
sinh s& khéng hitng thid con s6 khéc sé khé tap.

Trong qua trinh giang day, diéu quan trong la
gido vién phai ndm dude cac phuong phap truyén
thu k¥ thuat dong tac. Phuong phap thi nhit 1a di
ti cac chi tiét dén toan bd. Phuong phap thi hai la
nim céc chi tidt ky thuit trén cd sd thye hién l4p lai
toan bd déng tac dang hoc. Thong thuong, ¢ giai
doan luyén tap ban didu nguci ta st dung phuong
phéap thi nhit. Viéc hoc cac yéu linh riéng 1é cua cac
ddng tac phitc tap bao gid ciing phai két thic bang
viée thuc hién hoan chinh ddng tac da hoc. Khi khai
niém ban dau vé bai tap duge xay dung, viéc hec tap
déng tac s& don gian va nhe nhang hon. O day cén
hoc tap nhiing thanh phan mang déc tinh co hoc cha
yéu clia dong tac. Sau dé k&t hop ching lai bang
cach thiuc hién bai tap hoan chinh va tron ven.

Tiy theo mic d6 phat trién kha ning van déng va
thé luc cGia hoc sinh, bién phéap lap lai toan bd
thuong dude ap dung d€ hoan thién cac chi tiét, cac
thanh phan chu yéu nhit, déng thol tao nén nhip
diéu caAn thiét va dd 16n cia cac luc trong dong tac.
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Nhiing bién phap giang day nét trén ¢6 lién quan
chit ché véi nhau trong cd qua trinh giang day,
nhung trong nhiing giai doan giang day nhat dinh
sé ¢6 mot trong nhitng bién phap trd nén tréi hon.

D61 véi hoc sinh cAc 16p nho, do nhén thie han
ché& nén c¢An stt dung bién phap truc quan nhiéu hon.
Khi 4p dung bién phap nay doi hdi gido vién phai
bidt giéi thiéu mét cach c6 hinh anh cac chi tiét ky
thuat va cac bai tap dan dit. Trudng hop dic biét,
gifo vién c6 thé giao cho nhitng hoc sinh ¢6 kha néing
kha thuc hién lam mau theo yéu cdu do minh dé ra.

D6t véi hoc sinh cac 16p 16n, do kha ning tap
trung chi § cao nén ap dung bién phép giang giai sé
tot hon.

Khéng htng thi, khéng nhiét tinh, hoc sinh
khéng thé tu giac tham gia hoe tap. Van dé nang cao
hitng thi, tinh tich cuc hoc tap cia hoc sinh déi vai
cac gid hoc 12 mét khau quan trong cua hoat dong su
pham clia gigo vién va la diéu kién truc tip quyét
dinh tinh tich cdc cia hoc sinh trong hoc tap.

Hiing thd trong gid hoc phu thuée trye tiép vao
mét nhan t& quan trong, dé 14 hoc tap phai ¢é ddy du
dung cu.

Sy dong vién vé tinh cAm phai duge bdo dam té1
myic tdi uu, nghia 12 van con giit duge sy ham thich
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tap luyén. Kich thich xic cam qua mic, khéng két
thic diing lic s& khéng @€ lai nhitng &n tudng thoai
mai va khong gay dude hiing thi cdn thiét tiép theo.
Céan phai biét dit nhiing nhiém vu sao cho khéng ¢é
nhiing bai tap “budn chan”.

O dau gis hoc, stc cht ¥ ctia hoe sinh chua bi mét
moi, do d6 t6t hon hét 1a nén tranh nhiing bai tap
dé gay xdc cam cho hoc sinh. Nhitng bai tap giy xuc
cam, t6t nhat 1a nén tién hanh vao cudi gid dé phin
cudi bai luu lai trong ky tic cia cac em mot cach bén
viing nhit. Diéu d6 quyét dinh rat nhiéu téi thai do
va hiing thi cua cic em trong gid hoc sau.

Khi giang day, nhiém vi méi can dua ra cho hoc
sinh theo trinh ty sau:

a) Lam mAu toan bd va tiing ctt déng cta ddéng tac
c6 giai thich.

b) Hoc sinh tap ting phan dudi sy didu khién caa
glao vién.

¢) Gido vién lam mau lai déng tac, déng thoi luu
¥ hoc sinh t6i nhiing thiéu sét dién hinh nh4t.

d) Tap déng tac theo tiing nguoi hay ting nhém
véil tée db ting dan.

e) Gido vién giai thich céac khéu cht yéu cia bai
tap va yéu cau hoc sinh kha nhat 1am dong tac.
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g) Ting hoc sinh tap lai sau khi tiép thu ¥ kién
nhan xét riéng cua gido vién.

Trong céc gio hoc, gido vién té chite viée tap luyén
cho hoc sinh bing phuong phép tap thé (t&t ca tap
cing mét 1ac), theo nhém (lan lugt timg nhém) va ca
nhin (ngudi no sau ngudi kia).

Trong cac gid hoc véi mue dich giang day ban ddu
gido vién chu y€u nén 4p dung phuong phap tap thé,
it ding phuong phap theo nhém. Phuong phap ca
nhén it dung hon va chi si dung khi hoan thién
dong tac.

biéu kién dé hoc sinh hoc tap c6 ¥ thiic va c6 két
qua la phai dit ra nhiém vu cu thé trong ting bai
tap, phai lién hé né véi muc dich van déng ¢ ban.
Lam nhu vay sé tao diéu kién cho cac em dé hidu va
hoc tdp mét cach ¢6 ¥ thae.

Moi dgt lap lai, cAn hudng sy chii ¥ cha hoc sinh
vao nhiém vu dugc chia ra ban dau, phan 16n cac chi
dan phai dya trén cg sd thuc t&€ (chit khong phai c6
truyén thu cang nhiéu 1y thuyét cang tot). Méi nhan
xét mdi phai xudt phat ti kinh nghidm da c6 tit
trude. Tét hon ¢4, 1a tién hanh nhiing bai tudng tu
nhu nhiing bai tap da quen thuc hién.

Khi thyc hién bai tap, sau dot 13p lai gido vién cb
diing lai d€ sita chiia, tao déu kién cho hoc sinh ti&p
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thu mét cach ¢é y thize. Tét nhat nén tap trung vao
stia chita mdt khuyét diém co ban. Liic nay can gidi
thich ngan, gon, khéng qua di siu vao chi tiét. Sau
d6 glao vién sé gidi thidu bai tdp mdéi. Nho ding lai
nhu vay, s& tap trung dude su chii ¥ eia toan bd hoc
sinh. Trong lic nghi, nhiing nhan xét cha giio vién
vé nhiing nét mé cha ddng tac lam cho cau tric
déng tac hoan chinh trd nén d& hiéu hon. Ngoai ra,
trong khi tap, gido vién cfing nén danh gia bang
miéng chit lugng déng tac ma hoe sinh dang tap. Dé
giang day c6 két qua, trinh tu va mél quan hé cta
cac bai tap trong timng gid hoc néi riéng, cing nhu
trong hoc ky, trong nim hoc néi chung phai chat
ché. Viéc dam bao trinh tu hgp 1§ vA méi quan hé
cua cac bai tip dat duge nhd st dung mdt loat cac
gio hoe (md dau, hoc tap, hoan thién va kiém tra)
theo ting chii dé cu thé. Ngay tit nhiing diéu sg
ding nhdt trong gid md diu, hoc sinh cing ¢8 thém
kinh nghidm vin déng ctia minh dé gitp cho viée
hoan thanh giai doan ndm k¥ ning van déng trong
gi6 kiém tra. Khi gifia cac budi hoc ctia cing mot chii
dé ma bi gian doan nhiéu thi cac gio hoc d6 s& kém
két qua.

Cach x4y diung ciu tric cua cac gid hoc c6 khac
nhau. Thi du: néu gid thi nhat c¢6 phan md dau thai
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gian khong nhiéu va viée gidi thidu cac dong tac van
dong chiém vi tri chu yéu thi trong gid hoc hoan
thién chu yéu danh thdi gian phin dau dé ap dung
céc bai tap can thiét vi viéc nadm nhiing yéu t8 k§
thuat co ban phu thuée vao viée lip di lap lai nhidu
lan nhiing bai tap do.

Viéc t6 chiic gis hoc va cac phudng phap té chite
phu thude vao muyc dich cha gig hoc. Thi du: khi si
dung nhiing bai tip bé trg trong gid nhap mén (bai
hoc dau tién) thi phucng phap hoc chii yéu la
phuong phap tap thé, con & gid hoan thién, phuong
phap hoc chli y&u 1a theo nhém hay ca nhan. O gis
hoc nay, méi lan I&p lai d8i héi nhing nd lizc 16n hon,
nghi dai hon va tap trung chi ¥ hon 14 khi 13p lai cac
yéu linh rat don gidn trong gié hoc md dau.

Can néi thém rang trong gio md diu va gid hoc
chinh, viéc hoc hoan toan danh cho mét cha dé, do
d6, khong nén dua thém nhiing bai hoc bé sung vao.
Trong gi6 hoan thién cé thé dua thém nhiing bai tap
khéac nhu chay, nhay, ném cht yéu nhim phat trién
nhiing t6 ch&t van déng nhu: téc d§, sttc manh, stc
bén, sy khéo 1éo va mém déo.

Trong gid kiém tra két thic mét cht dé nhat
dinh, gido vién nén ap dung phuong phép thi dau,
kiém tra d& danh gi4 mitc 46 nim cac dong tac cha
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yé&u. Chi nén cho diém khi d& giam nhe cac didu kién
dé hoc sinh thuc hién k§ thuat (xa ngang dat thap,
ta nhe...). Trong nhiing diéu kién nhu vay hoc sinh
d& biéu hién kha ning nim nhiing yéu linh k§ thuat
mot cach thuc chat.

Khi két thic phan, trong gidg hoc cudi cling gido
vién hoi bai trong vong 20 phut. Khi hoi bai ¢b thé
dua ra nhitng van &€ dua trén nhiing kién thic va
ky nang ma hoc sinh da thu nhan duge trong qua
trinh hoc tap vita qua. Viéc cho diém kiém tra vé
¢hat lugng hoan thanh dong tac cho phép hoc sinh
biét dude miic d6 nidm bai hoc, con gido vién biét
dudge mdt cach khach quan trinh d6 cia méi hoe sinh
da hoc trong hoe ky dé6. Néu nhu né1 dung nay duge
giang day tiép d nhiing thdi gian sau thi khéng can
ki€m tra nita.

Song song véi diém kiém tra, d61 véi hoc sinh, sau
titng ndi dung nhat dinh nén tién hanh dinh ky viéc
danh gia thudng xuyén. Trong mét hoc ky s& lan
danh gia thudng xuyén cé thé chi cho mét s6 nhé hoc
sinh va ciing khéng phai trong tit ca cac gid hoc ma
chi khi can thiét. Trong nhiéu truong hgp danh gia
nht vay chi mang tinh chit déng vién hoidc ngugc 1ai
14 canh céo.
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Can nhd rang nhing diém kiém tra thuong ky d6
c6 thé khéng duge khach quan, vi téc 43 ndm bai hoc
cha hoc sinh khac nhau va viéc danh gia két qua
mdt hoc sinh so véi hoc sinh khac trude khi hoan
thanh ca hé théng bai tap dd dinh, néi chung sé
khéng hoan toan chinh xac.

Danh gia “thanh tich” khong phai 12 két qua
danh gia khi tién hanh téng két hoc tap. Panh gia
“thanh tich” theo céc tiéu chudn hoc tap c¢6 thé chi
tién hanh § giai doan hoan thién néi dung hoc tap.
Khéng nén doi héi hoe sinh phai thue hién dinh mie
thuc hanh qua sém trong giai doan hoc tip. Nhiing
danh gia vé tiéu chuin hoc tip cé thé dude dé ra
trong nhiing git hoc, kiém tra hay thi d&u.

Gido vién cdn nhé rang, két qua ctia qua trinh
gido duc thé chit cho hoc sinh khéng phai chi do
nhiing danh gia trinh dd nay quyét dinh. Gido vién
cAn theo d6i nhitng k6t qua thi d&u tap thé, xac dinh
mic d6 phat trién tiing m&t huén luyén bing cach
dua ra nhiitng bai tap thi nghiém don gian (bat cao
tai chd, nhay xa khong da, v.v...). Khi quan sat sy
phat trién cQia nhitng chi tiéu trén & hoc sinh c6 thé
nhan thay: song song véi su phat trién cta cac k¥
ning van dong, ca trinh d6 hudn luyén thé luc ciing
phat trién.
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Ngoai ra hing nim gido vién ciing véi bac si tién
hanh cdn do cho hoc sinh toan 18p. Gido vién can
phai tham gia vao céng tac quan trong nay, mic dit
day khéng phai 14 trach nhiém do chudng trinh
giang day quy dinh.

Tré em thudng thich theo d6i nhiing thay d6i cac
chi s6 thé luc cia minh. Vi vay, sé c6 1gi néu tix 16p
4 yéu ciu cac em viét “nhat ky thé duc” d€ theo dai
két qua thuc hién tit ca cac tiéu chuén hoc tap, cae
thanh tich thé thao va kiém tra trinh dé chuin bi
thé lyc. Hinh thic va chll dé cia nhat ky ¢6 thé do
nhiing yéu ciu cua tiing trudng quy dinh. Nhat ky
nay dung trong sudt nhiing ndm hoc & trudng va két
qua sau cac ky kiém tra hay thi d&u s& dude ghi vio
d6. Khéng c¢6 nhiing tai liéu tdng két khac, theo cuén
nhat k¥ nay, gido vién c6 thé theo d5i qua trinh phat
trién thé chit va trinh 6 hudn luyén cta hoc sinh.
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II- KY THUAT CAC BAI TAP DIEN KINH
VA BIEN PHAP GIANG DAY

A- PI BO

Di bd 14 mét dang tu nhién nhit cua cac bai tap
thé luc. Khi di bd khoang 56% co bép trong co thé
dbng thdi tham gia hoat ddng. Nhin bé ngoai, nhiing
dong tac di bd tuong 461 don gian nhung né cling doi
héi su ging siic (cing thing) kha lén, dic biét trong
nhiing ndm hoc dau tién khi cin cung ¢ nhitng yeu
linh k§ thuit dGng. Khi di, nhiing dao déng cua
trong tdm néi chung cdn duge gidm téi miec t6i thiéu,
chuyén d6ng cin phai theo dudng thing. Ky thuat di
b6 t6t khéng chi edn hgp 1§ ma con phai dep.

Khi xac dinh di bé 1a mt ndi dung trong cac gic
thé duc thé thao, edn day cho hoc sinh ndm duge
nhiing dang cht y&u ctia né, hoe sinh can phai biét
di bd thudng, di boé hanh quén, di b nhanh va & bd
trén cac loai dia hinh khac nhau. Di bé thé thao chi
nén ap dung trong cac budi tap ngoai khoa, né 13 loai
bai tap rat dic biét nhim muc dich thi ddu, vi thé
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khong giang day di bé thé thao trong gid chinh khoa.
S& ¢6 1¢i néu day cho hoc sinh nhiing chi tiét riéng
dé ap dung trong di bd nhanh. Nhiing chi tiét d6 1a
déng tac danh tay, sy phél hop déng tac cta tay,
xoay truc vai, dua chan va chuyén héng khi di.

TRINH TU GIANG DAY

Khi bat ddu lam quen véi ky thuat di bé cn tuan
theo trinh tu giang day duge néu dudi day:

1) Giéi thiéu tu thé ding.

Ding sat thang giéng (d4u, xuong ba vai, méng,
g6t chan sat thang), thuc hién mét vai 14n ntta ngdi
réi ditng 18n - ddu, vai, méng, gbt
chén van sat thang (hinh 1).

2) Hoc déng tac ctua tay. Bai
tap ban dau duge thuc hién tai
ché. Hai tay danh lang tu do
trong hai mat phing bén. Khi

Hinh 1 chuyén ra trudc, tay dude gap lai

& khép khuyu, ban tay duge ning

ngang trén thit lung va khéng vugt qua mit phing

théng ding chia doi c thé. Sau dé dude lap lai c6 két
hgp di chuyén (hinh 2).
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3) Hoc cach dua chén vé cac
phia va dat ban chan cham 44t
bing mép ngoai ban chén,
bang gét chan, bang nla trude
ban chan hay trén ca ban
chan. Bai tap nay dudge thuc

Hinh 2 hién tai ché sau d6 di chuyén
trén nén hay trén ghé thé duc.

4) Tap di chuyén bing nhiing buéc dém tién lén
trude, lui ra sau, qua phai, qua trai.

5) Di bd trén nia trudc ban chan, gét chén,
chuyén tit gét 1én diu ban chan, di ning cao gbi két
hop vung tay manh (tay thing), di.bé bang nhiing
bude dai, dén trong tdm lén chin chdng trudc.

6) Hoc di va ding lai theo 1énh gido vién.

7) Pi bd theo hang. Yéu ciau gitt khoang cach gilia
hang doc va hang ngang.

8) Di bd theo nhip (tréng, bai hat). Trong cac lép
16n bai tap di bd ¢6 thé duge phiic tap hon bing cach
cho thém c4c nhiém vu bd sung.

NHUNG €I DAN BIEN PHADP

Vide hoan thidn k§ thuat di bo dude thuc hién
trong hinh thitc phitc tap dan, di bs thay d6i hudng,
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di 1én déc, xudng déc, di giii thing bing, di ¢6 mang
vat ning, di qua vat chudng ngai (hinh 3, 4, 5).

Hinh 4

Diéu quan trong la cin day hoc sinh biét gifi ddu
ngay ngin trong lic di. Day thé dung nhip diéu
trong cac dang di khac nhau cling rit quan trong.
Hit vao qua mii kéo dai khoang 3 buée, thd ra qua
moém kéo dai khoang 4 budc.

Hoc sinh cAn ndm dude cach di trong d6i hinh va
thuc hién céc nhiém vu bg sung khac nhau.

Di bd rd rang khéng thé giai quyédt duge tit ca
nhiing van dé vé giso duc thé chit nhung né la bién
phap ch yéu diu tién dé gido duc tu th& va tac
phong. Viée day di bd can phai theo trinh tu chit
ché, tat ca nhiing déng tac sai phai dude hoc lai.
Déng tac cha tay, cach dét ban chén, tu thé than,
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d4u, nhip thd 1a nhiing chi tiét k¥ thuat phai duge
gido vién quan tam trong timg budl hoc.

B- CHAY

Chay 12 phuong phap tu nhién cia cd thé dé di
chuyén nhanh, rat c6 1di cho su phat trién co thé cia
tré em. Chay cang la thanh phan cua céc dong tac
trong nhay, cac mon bdng...

Trong sudt thdi gian ¢ trudng trung hoc, ngay tu
16p d4u tién chay da chiém vi tri quan trong trong
cic dang bai tap thé e, S di nhu vay, 14 vi trude
tién né anh hudng tich cyc t6i viée phat trién clia hé
théng tim mach, hé hip & co thé dang phat trién.
Céc bai tap chay 1a bién phap uvu viét é phat trién
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hé théng co va thén kinh, cai thién tinh linh hoat
cua cac qué trinh thén kinh, ddy manh su chd .

Néu nhu nhiing bai tap di bo khéng gay ra nhiing
thay d6i nguy hiém trong co thé tré em khi hoat
dong qua mae thi nhiing bai tap chay véi khéi lugng
khéng ding c6 thé dnh hudng xau téi stic khoé. Vi
vay, gido vién thé duc thé thao cin phai nim duge
khoi lugng van déng phut hgp véi titng 1da tudi dé ap
dung khi gidng day.

Trong giang day ban dau, nhitng bai tap chay
dude st dung dé truyén thu nhiing kién thiic, ky
nang van déng cd ban. Sau ting ndm, viéc gidng day
ngay cang yéu ciu cao hon d61 véi viée hoan thién k§
ning chay trong nhiing diéu kién khéc nhau.

Hoc sinh trong bat ky lita tudi nao déu ¢6 thé ndm
duge k§ thuat chay va lugng van ddng cé thé dinh
tuong do1 chinh x4c bing cach thay déi t6c d6 va dd
dai cu ly chay.

Téc d6 chay trong cac ey ly ¢6 khac nhau, do d6
khi chay véi t8c 46 cao, yéu cau vé ky thuat va gidng
day cling ¢6 nhiing diéu duge nang cao 1én (nhu chay
trén cy ly ngin). Ky thuat chay trén cu ly ngén khac
v61 ky thuat chay trén cy ly trung binh va dai béi
nhiéu chi tiét ky thuat, trude hét 1a géc do dap sau.
T6c d6 cang cao, gée dap sau cang nhd.
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Trong nhiing gi¢ hoc chay, hoc sinh cin nim ky
thuit chung cac dang cht yéu sau:

Chay trén dudng bing (chay cham, chay nhanh,
chay dai stic), chay tiép siic, chay vugt chuéng ngai
vat, chay trén nhiing dia hinh tu nhién (viét da).

K¥ ning chay can phai dude xdy dung trén co sd
k¥ thuat thé thao hop 1y. Viée ap dung nhitng bai
tap chay dién kinh tao diéu kién dat dude thanh tich
van dong cao.

Do tinh chit réng rai cla chay ma nhiéu hoe sinh
bt ddu thich tap thé duc thudng xuyén.

1- CHAY TREN PUSNG BANG

Chay trén dudng bang dudc tién hanh trén san
bing phéng hoic trén dudng chay clia san van dong
Dudng bang 14 diéu kién cin thiét dé ndm vitng k¥
thuat. Chay trén dudng bing 14 co s d8 nim ving
nhiéu mon dién kinh khac.

Trén sin van déng, chay duge thuc hién trén
dudng chay theo vong ngude chiéu kim ddng hé.

K¥F thuat chay duge chia lam 4 giai doan:

1. Xuat phat.

2. Chay lao sau xuit phat.

3. Chay giiia quéing.
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4. Vé dich.

Trong chay cu ly ngin ngudi

ta thudng ap dung xuit phat

v th&p. Thyc hién dung ky thuit

xuit phat thap cho phép trong

khodng thdi gian ngin nhat bit

> ,{ duge téc dd cue dai. Trong chay
cd ly trung binh va dai nguoi ta

a

thudng ap dung xuét phat cao.
Xuit phat cao thyc hién don
gidn hon, vi vay can phai dudgc
gi6i thidu trude khi day xudt phat thap. Dang tiéc 1a

rit it gido vién chd § dén viéc day ky thuat xuit

Hinh 6

phat cao mic di nim duge k§ thuat nay rat ¢6 loi
cho téc d6 chay trong nhiing thuéc dau caa cu ly.

Xuéit phat cao. Theo lénh “vao chd” cua gido vién,
hoe sinh bude dén vach xuit phat, d4t mii ban chan
thuan (phai hay trai) gan sat vach, chan kia dat
phia sau mii chan cham d&t (hinh 6a), than thing,
tay tha 1dng, dudi doc theo than, ddu giit thing.
Theo 1énh “sin sang” ngudi chay chiing gdi, don
trong tdm 1én chin chéng trudc (hinh 6b). Hai tay
ha xuéng dudi hoic hoi gap lai & khép khuyu, mét
nhin ra trude khoang 5 — 6m.
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Cach thd hai: khi nghe 1énh “sn sang”, chan
khoé hon (chan dit trude) gap lai con chan kia dua
ra sau. Cén phai chii ¥ dén vai khéng dé ra trude
qui nhiéu, 1am nhu viy thudng dé bi méit thing
bang. Vi nhiéu 1an 1ap lai ta sé ¢6 duge tu thé tét,
vita bao ddm duge thing bing viia tao diéu kién
thuan 1¢i nhat dé chuyén sang chay.

Mot trong nhiing kidu xufit phat thudng duge ap
dung trong chay tiép sic 14 xuit phat cé chong mot
tay trén d4t (xuit phat 3 diém chdng). Trong trudng
hop nay ngudi chay dua duge vai vé trude nhiédu hon
va bit duge tdc d6 ban ddu nhanh hon.

Xuat phat thiap. Day 14 phuong phap phd bién
nh4t vi né bao dam cho ngudi chay phat huy téc dd
cye dai trong thdi gian ngén.

Tu thé& xuit phat thap: khi nghe 1énh “vao chd”
hai tay chéng trén dit bing cac ngén tay & sau vach
xuat phat, khoang cach giita hai ban tay rong bang
vai ¢hinh 7). Trong trudng hop néu nhu cée ngén tay
ciia hoc sinh khéng @u stic € chéng 43 thi c6 thé ty
trén d4t bang, nhitng ngén tay dugdc gip lai (hinh 7
tu thé trong vong tron). Dau giit 3 tu thé dé sao cho,
néu dit mét thude thang doc lung thi gay sé ndm sat
duéi thudc nay. Mat nhin phia trudc khoang 1m dén
2m.
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C6 mét vai cach dit chan khi & tu thé “vao chd”
xudt phat. Nhiing ngudi méi tap thudng ap dung cach
dat chén trude trén ban dap cach vach xuat phat 1,5
dén 2 ban chin, con diu gdl eta chian sau dit xudng
d4t, trude ban chin cua chén truée (hinh 8a).

1 2T

Y
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Hinh 7 Hinh 8

Sau khi nghe 1énh: “s&n sang” (hinh 8b) ngudi
chay phai ning than lén va giii nguvén & tu thé bao
dam thing bing t6t va tao didu kién d€ bit diu lao
ra nhanh khi sting né. Liic ndy trong lugng cd thé
cht y&u dén 18n hai tay va chan chéng trude. Chan
sau tuy khéng chiu sitc ning ciia than nhung cin ty
sat vio ban dap sau, néu khéng, khi nghe stng ng
dong tac sé chAm. Hong duge ning 1én cao hon vai.
Khi chuyén tit tu thé “vac chd” sang tu thé “sin
sang” can phai lam tif tit sau dé giit nguyén dgi lénh
xuit phat hay ti€ng siing phat 1énh.
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O day phai chu ¥, trong tu thé “vao chd” phan 16n
trong lugng clia ngudi chay nén don trén dau géi cla
chén sau thi ¢6 1¢i hon, vi hai tay khéng phai chéng
dd nhiéu va trong tim khéng dén ra trudc qua sém
(hinh 8a). Trong hic nay hai vai khong nén dua ra
trude vach xuét phat. Sau khi thye hién lénh “sin
sang” nguoi chay cin phai cam th4dy chinh xac cac bd
phan c6 thé clia minh dudc sép dat nhu thé nao, can
cam thiy héng duge nang 1én va hai chan ty sat vao
ban dap.

Thoéng thuong, khi chin trai d3t phia truée, chan
phai d4t & phia sau va theo 1énh “chay” tay trai dua
nhanh vé truéc con tay phai gap lai danh ra sau lén
trén. Diéu chut yéu 14 hai tay hoat déng ngude chiéu
vél chan tao diéu kién cho ngudi chay gilt thing
bing. Tay trai nang qué cao dan téi viée thing than
s6m, con tay phai néu dua ra sau qua manh lam
thAn trén giap qua nhiéu.

Péng tac cia tay hic xudt phéat, trong nhitg buée
diu tién, ¢ val tro rit quan trong. Thi nhéat: né
giip cho viée dinh huéng dang khi rdéi ban dap. Thit
hai: ddng tac tay c6 quan hé véi tan s6 bude chay va
tao diéu kién giii thang bang. Dong tac danh tay cin
phai thoai mai, khéng go bs. Néu dua tay vé trude
qui manh, ban tay nim chit s& anh huéng t6i dong
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tac tha 16ng, do @6 han ché ca téc d6 chay. Trong
trudng hop nay vai bi cang thing r6 rét, ddu va ¢
khéng ngay ngin, 46 1a nhitng d&u hiéu ddu tién cia
chay cing thing.

Tut thé ctia d4u ciing rat quan trong. Piu cin giit
ngay ngin va lic két thic d6ng tae xuit phat mat ciia
ngudl chay cdn hudng dén cudi dudng. Dau netia ra
sau hodce edi xudéng qua déu c¢é anh hudng xau dén tu
th& thin ngudi chay. Nang d6t ngdt ddu va vai trong
Wic xuit phat din dén thing ngudi sém va lam thay
d8i géc dap sau. DAu cdi qua thip, mit nhin xuéng
chin lam cho d6 dai cia nhiing budc chay ban dau
qua ngan dé& gay vap nga va anh hudng dén toc dé.

Trong buéc ddu tién, ngusi chay dung dui dua
nhanh chén vé trude. Piéu quan trong trong lic nay
12 ¢6 chan, nhat 12 ban chin duge chuyén ra trudce
hau nhu song song v8i mat dat chit khéng phai 1én
trén, nhiing budc chay diu tién can nhanh, manh, ¢6
dan tinh. Chan cham d4at bing phan trude ban chan
do d6ng tac miét xudng dudi —ra sau. Sau xuat phat,
d6 dai bude chay ngay cang tang dan cho dén khi on
dinh (7 — 8 ban chan).

Lic chay lao sau xuét phat, than ngudi § tu thé
gap, sau mbi bude chay chuyén dong vé trudc ting
lén va 48 gap cua thin ngudi dude giam di ¢(hinh 9),
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than trén duge ning 1én dan din va khi téc d6 chay
dat cuc dai thi than & tu thé binh thudng — chay giiia
quang.

Nhiing van déng vién chay gidi, khi chay lao sau
xudt phat thuong c6 do gdp cua than 1én hon so véi
hoc sinh phé théng. Vi vay, viéc bit chude may méc,
khéng suy nghi theo k¥ thuat ciia cac kién tuéng
khéng phai luén luén mang lai két qua. Diéu quan
trong 14 hoc sinh phai nim dude cac khau ky thuat
chti yéu. Viéc bét chude theo k¥ thuat cia cac kién
tudng thé thao phai than trong va din din, tuy theo
trinh d6 phat trién céc t6 chat thé luc va k§ thuat
ctia ban than.

-t

Budcthr1 Budctht9  Budethy 12

Hinh 9
Tit chay lao sau xust phéat chuyén sang chay giita
quang phai lién tuc, tu nhién khéng ¢ nhiing thay
d6i d6t ngdt. Trén toan bd cu ly cdn phai chay tha
16ng, khong c6 nhiing ciing thing thira.
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Budc chay 1a khau cht yéu clia k§ thuat chay trén
dudng bang. Budc chay duge chia thanh giai doan
chéng va giai doan chuyén. Trong giai doan chéng,
ngudi chay thuc hién dap sau tao diéu kién chuyén
than vé trudc.

Dap sau duge tao nén do viée dudi ca khdp héng,
khép g61, khdp ¢ chin, ngén ctia chan chéng. Goéc
dap sau khoang 45 — 55°. Chay cang nhanh, géc dap
sau cang nho. Nhiing déng tac ctia chan ling va tay
¢6 anh hudng khéa 16n dén hiéu qua dap sau. Viée
chuyén cé gia téc cta chin ling va tay trong giai
doan chdéng lam téng ap luc cta chan chong trén dat
va phan luc khi dap sau ting lén. Téc 49, bién ds,
hudng chuyén déng ctia chan lang 13 nhitng nhan t&
quyét dinh hiéu qua cha ddéng tac lang chan. Khi
lang caAn chuyén manh géi vé trude, néu chi nang dui
cua chan 1én, ngudi chay s& nhu giam chén tai chd
va it chuyén vé trude. Lic két thiic giai doan bay,
chan lang tich cyc ha xudng dudi va cham dat. Viéc
dat cta ting chan trén dit cdn phai tao diéu kién
cho viée di chuyén lién tue vé trudc (tranh phéan luc
chéng qué 1én khi dit chan).

Gial doan “lac vé dich” gdbm 10 — 15m cubi cung
caa cd ly chit khéng phai chi ¢6 lae “cham dich”. Vi
vay, trong giai doan nay, mic dau phai ¢d ging tang
tdn s& budc chay nhung cin phai duy tri k¥ thuat
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chay tyg nhién, tha long

Fry  désu theo sat cia ddi thd
A va day dqich khéng gay
cing thang lam anh
hudng x8u dén tée do

a b chay. Dong tac thuc hién
trudée day dich la gap
Hink 10 manh, nhanh thén trén

vé phia truéec dé cham
day (hinh 10a). Cé thé thuc hién déng tac cham dich
bang cach xoav than trén cham vai vao day dich
nhung khéng dudge nhay 1én (hinh 10b). Thudng
thuong hoc sinh vi muén cham dich sém nén khi
cach 3 — 4 budc da bt dau gap than nhiéu vé trude
lam cho nhitng thuée cudi cling chay khong t6t, gil...
toc d6 va d61 khi ¢on bi ngd. Nén nhd réng, ¢ nhiing
bude cudi cu ly, ngudi nao giit dude tu thé va cé tan
s6 bude cao sé cham dich trude. -
Khi day hoc sinh giai doan lao vé dich can cha ¥
nhéc nhd cac em chay tha 1éng, khéng giam tée dd
trong nhiing thuéc cudl cung.

TRINH TU GIANG DAY

Giang day chay trén dudng bang duge bat dau tit
viéc hudng din k§ thuat budc chay, vi vay can ap
dung cac bién phap sau:
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1. Chay bang nita ban chén trén véi nhip diéu
chéim va déu. Hoc sinh cAn ndm dugc cach dit xudng
dat béng nla trén cta ban chin chi khéng phai
bing ca ban. Tap “chay qua bong” dudi hinh thie tro
choi 14 bai tap chay tét dé gidng day trong didu kién
hoc sinh dong. O day tré em s8 tiép thu nhanh déng
tac bude chay khi “chay qua béng”.

Can phan biét hai bién phéap “chay qua béng”

Bién phap thit nhit, cac béng duge dit trén dudng
thang cach déu nhau mét khoang nhoé hon &b dai
ctla mét bude chay binh thuong, trude méi qua béng
can danh dau bang phan vi trf dit chan, sau d6 yéu
cau hoc sinh chay qua véi nhip diéu déu va nhanh.
Bién phap thit hai 1a chay qua nhitng quéa béng duge

dat cach nhau ngay

cAng xa dé ting dan

d6 dai budc cho t6i khi

s _/]_ bing d3 dai binh

thudng cua budc chay.

, Cuéi bai hoc ¢6 thé

chia hoc sinh thanh

hai d6i cho tién hanh

thi ddu “chay qua

béng”. Yéu cau chay nhanh nhung phéi giit ding ky
thuat budc chay va khong duge cham vao béng.

Hinh 11
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Bai tap chay nang cao dii dong thai cham gét vao
dwéi méng (hinh 11). Bai tip nay dude thue hién
theo hang doc, sau d6 theo hang ngang (4 — 5 em
mét hang) trén cut ly 15 dén 25m. Khi chay yéu cau
khoéng cham gét xudng dat.

2. Chay budc nhé giip hoce sinh ndm duge cach
dat chan trén dat va khi dap 1én dudi th%ng khép
¢61. Khi thuc hién bai tap nay hoc sinh sé nam dugc
cach dat chan nhe, diing va biét tha long khi chay.
Chay budc nhé trude tién dude hoc tai chd, ¢ diém
vin tay (hinh 12a) hay khéng cé (hinh 12b), sau dé
di chuyén cham vé trudc nhung can chd ¥ la chan
dat xubng dat ti dau ban chan va khi dap 1én dudi
théng khdp géi.

Bai tap nay duge td

\ chize thuc hién theo
hang ngang tif tai chd

dén di dong — sau do

5 lam theo nhém 5 — 6

1 ?
a ) b hoc sinh. Gido vién
danh gia chat lugng
Hinh 12 thuc hién tung nhém

va tiing nguai.
3. Nhay tit chan no sang chan kia (hinh 13). Bai
tap nay lam cho buée chay dai, tu thé sau khi dap va
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bay ding (thén trén giit thing, dong tac cda hai tay
nhu trong khi chay).

Thuong nhiing hoc sinh méi tap chay dap sau
yéu. Bai tap nay tao diéu kién sia chita nhudc diém
trén. Khi thyc hién bai tap nay can dang phan, béng
nhoi, xac dinh nhiing khoang cach bang nhau trén
dudng réi yéu cau
hoe sinh bat qua.

Can chd ¥ giai

e ey doan bay, cfmg
'_'3,‘_;":- << :_": —‘;_ qu chin cua chéan
%;; —= lang phai vuéng
gbée va1 dui, géc
Hink 13 cua chan lang
phai dua manh ra

trude 1én trén.

Dé bd sung cho bai tap trén cin két hdp cho hoe
sinh chay véi nhip diéu nhanh qua béng nhéi duge
xép cach nhau trén dudng. Bai tip niay diu tién
duge lam ting ngudi moét sau dé tap theo nhém.
Theo miic dé tang cua téc d6 chay, nhing béng dit
sau duge xép xa hon va khodng cach ctia nhitng béng
cudl cing hoi 1én hon dé dai bude chay binh thuing,
diéu d6 lam cho hoc sinh buge phai dap manh chan
sau dé budc dai hon (s6 lugng béng dit trén dudng
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tir 16p 1 dén 16p 512 4 — 5 qua, 16p 6 dén 16p 10 1a 6
-7 qua).

4. Chay theo dudng thing (hanh lang, ghé thé
duec) cho phép hoc sinh ndm duge cach di chuyén
thing, dit ban chan khéng léch hudng (quay miii
chan ra phia ngoai). P& nidm duge cach chay déi
huéng can ap dung hinh thide chay vugt chudng ngai
vat, theo vong trén va nhip diéu déu. Khi thue hién
bai tap nay can chd y dén chuyén dong chéo nhau
gifta truc hong va tryuc vai. Tap chay theo vach ké
sdn trén dudng yéu cau dit chan phai sang trai va
chén trai sang phai dudng ké, cling 1a mét bai tap
t&t.

Viéc luan phién thay déi téc d6 va hinh thie di
chuyén cho phép hoan thién k¥ thuat chay.

5. Chay tang tdc @6 (tang din téc d6 chay). Bai
tap dugc thuc hién theo hang doe, ting ngusi lam
mot, sau dé thuc hién theo hang ngang, tat ca cung
chay mét Ide. Khi thuc hién bai tap chay tang téc
cdn dinh liéu lugng, tinh toan téc do va cy ly chay
phtt hgp véi hoc sinh.

Lép 1 — 2: chay téng téc d6 20 — 30cm, chay 3 — 4
lan véi 1/2 stc.

Ldp 2 — 3: cting nhu trén nhung véi 3/4 stc.

Ldp 3 — 4: 30m chay 3 — 4 1an véi 3/4 siic
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Lép 4 — 5: 30m
chay 3 — 4 lan ca
suc.

Tt 16p 6 dén 16p
10: Khoang cach ¢b
thé tang lén dén
60m va chay 4 — 5
lan (khi két thuae cy
ly téc d6 phai dat
cao nhat).

Trong cac 18p
16n, nhiing bai tap
chay tdng téc dd
khac nhau duge ap
dung. Thi du: ting
nhém, chay 100m
v6i nhip diéu chim,
khi nghe tin hiéu

b

Hinh 14
(a) Trong tu thé thén thing dimg
(b) Trong tur thé than nang thang
dén lén

clia gido vién thi tang toc dd 1én d6t ngdt sau do laa
chay cham dan vdi tin hiéu tiép theo.

Nhiing bai tap bd tr¢ nham hoan thién dong tac
danh tay khi chay dude trinh bay ¢ hinh 14.

6. Chay téc d6 cao tinh thoi gian. Viéc bdm gid
tinh thdi gian chay hét cu ly c6 thé bat ddu tir i6p 4,

16p 5.
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O 16p 6, 16p 7 bai tap nay c6 thé thuc hién dudi
hinh thic thi ddu hai em mét, ¢on trong nhitng 16p
16n hon ¢6 thé cho chay 5 em mét dgt. Khoang cach
chay téc d6 cao ¢ tinh thoi gian d8i véi 1ép 3 khong
dude vudt qua 30m. O 16p 5 dén 16p 6 khodng cach
nay c6 thé tang lén 50 — 60m, con tit 1ép 9 dén 16p 12
1a 100m.

7. Xudt phat dudi
nhau. Muc dich cna
ba1 tap mang tinh
chit tré chol nay la
duéi kip nhém chay
xudt phat & phia
trude. Khi thue hién
bai tap c¢6 thé déng
thol cho 20 hoc sinh
cung tham gia (hinh

Hink 15 15). Culy dudi nhau &

nhiing 16p nho 1a 20m

con trong lép 1én hon c¢6 thé d&n 30cm. Nén xé&p
nhom trude la nu, sau la nam.

Bai tap nay dudc thuc hién nhiéu hon so véi chay
¢6 tinh thai gian. Chay mang tinh chat thi dau duge
ap dung trong céc tro chdi xudt phat, trong cac budi
kiém tra v.v... Biét chay nhanh khéng phai 1a do
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chay nhiéu lan véi téc dd cao. Chay véi nhip diéu
déu gidp ta chay dung, khong bi cang thing. Mbi
mét hoc sinh can chay véi téc dd hgp vdi kha nang
ban than, d&y 12 con dudng tét nhit dé nidm duoe ky
thuat chay dldng trong nhiing gisé hoc § trudng phéd
thong.

Gido vién can st dung tdt cac bai tap trén dé day
hoc sinh cach thay d6i nhip chay (cham — trung binh
- nhanh) ma vin giit dude hudng chuyén dong. Day
nhip diéu t6t nhat 1a khi day cho cac em chay trén
dudng vong va sau d6 trén nhitng doan véi nhip didu
déu theo tin hiéu cua am thanh. Sau d6 yéu cau hoc
sinh ty git nhip diéu chay trong khoang 40m. Viéc
yéu cau hoc sinh tu git nhip diéu trén cu ly chay
dugc bat dau tit 16p 7.

Viéc day k¥ thuat xuat
phéat duge thue hién khi
hoc sinh da ndm dudc so
bé k¥ thuit chay trén
dudng thdng. Trinh ty
giang day ky thuat suit
phat nhu sau:

1) Diing thing, kifng gbt
Hinh 16 dd nguat vé trude, chuyén
sang chay (hinh 16a).
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2) Dling gap than, dd ngudi vé phia trude, chuyén
sang chay (hinh 16b).

3) Xudt phat cao dé chan khoé & trude.

4) Xuat phat thap.

5) Xuat phat 1én déc.

6) Xuat phat dudi xa dit chéch (mét dau xa cach
dat 1m20, dau kia cach dat 1mb0).

7) Bat ra khéi ban dap vdi téc d6 16n. Bat ra khoi
ban dap va dat chan viao vach dude danh ddu san
trén dat. Vach nay tuong dng vdi vi tri dat chén
dung sau khi ro1 ban dap.

8) Chay ra khoi ban dap theo dudng thang ké sin,
theo hanh lang. Bail tap nay giup hoc sinh chay lao
ra theo dudng thing (than khéng dao déng nhiéu
sang hai bén) gitip hoc sinh stia chiia sal lAim ma
phan 16n hay mac phai 1a dit ban chan khéng cung
trén mot dudng thing.

9) Xuit phat theo nhitng tin hiéu khéac nhau duge
phat ra khoéng c6 quy luat - Diéu nay gitp cho hoc
sinh phan ing tét trudc cac tin hidu bat ky.

10) Xuat phat ti nhiing tu thé& ban dau khac
nhau: ngdi x6m, ngdi dudi thang chan trén nén, ndm
s4p, nam ngua.
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Khi day chay vé& dich can chi dan cho hoc sinh
déng tac xoay vai hay dé than vé trude dé cham vao
day dich. CAn nhéc nhd hoc sinh téng nhip diéu caa
nhiing budc cudi cung trude khi cham dich va chi
chay cham lai sau khi di qua vach dich 5 - Tm. Viéc
ting nhip diéu tao diéu kién cho hoc sinh khéng bi
giam tan s6 bude va chay qua dich khong bi mat téc
db.

Khi 4p dung nhiing bai tap trén &€ day xuat phat
can chii ¥ nhiing diém sau:

Dung thing, kiéng chan d6 ngudi ra trude chuyén
sang chay nén t6 chiic hoc sinh ding theo hang
ngang (6 - 8 em mét hang). Khi ¢é 1énh cta gido vién
hoc sinh tyu kiéng gét, 6 vai vé trude nhu nga sip,
dau hol nging, mat huéng ra trude 3 - 4m. Khi mat
thing bang thi chu déng chay lao ra, hai tay tham
gia danh tich cuc. Can nhic hoc sinh cha § d6 nga
cta than trong nhiing bude ddu. Bai tap nay tao
diéu kién cho hoc sinh nim vitng ky thuat dua chin
nhanh va dit nhanh né trén diém chéng.

Khi giai thich nhiing dac diém cha k¥ thuat xuit
phat thap trude hét can chi dan cho hoc sinh cach
vao ché nhu thé nao, ty chian vao ban dap ra sao v
khi nghe 1énh “sin sang” thi phai tuan tu ning
mong nhu thé nao (hinh 8b).
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Khi dgi lénh hoc sinh ding sau ban dap cla
minh. Theo lénh “vao chd” ctia gido vién, hoc sinh
buée 1én diing trude ban dap, ngdi xudng chéng hai
tay trén d4t, dua 1an lugt chan sau réi chan trudc ty
vao ban dap, mii chan hoi cham dat, tiép d6 quy géi
chan sau xuéng dat va thu hai tay vé dit sau vach
xudt phat. Hai tay dudi thang, khoang cach hai ban
tay rong bang hodic hon hai vai mét chat.

Theo lénh “sdn sang” hoc sinh dudi déu chan,
nang hong lén cao hon dau.

Trong thdi ky hoc ky thuat xuat phat thap 6 thé
ap dung bai tap bd trg - xuit phat tit tu thé “quy
trén hai ddu g8i”. Bai tip bé trg nay tao didu kién
gitip hoc sinh ndm dugc k¥ ning dap lao ra dudi géce
d6 nhé.

Xult phat tir tu thé hai tay chéng xa phia truéce
ciing 1a mdt bai tap tot, vi né tao diéu kién cho hoc
sinh dap manh vao ban dap hon va thuc hién buée
dau tién nhanh hon. Do hai tay chéng xa & phia trude
bude hoc sinh phai thije hién bude ddu véi bién ¢o 16n
va nhanh dé khéng bi mat thang bing. Neoai ra, ti
tut thé nay lde chay ra s& dap sau véi géc d6 nho.

Viéc thue hién cac bai tap trén tao diéu kién gidp
hoc sinh nim duge ky thuat xuat phat thap. Bai tap
xuét phat khéng chi giang day riéng ¢ mén chay
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ngan ma con § cae bai tap thé thao va trd choi khac
nham phat trién téc d6, phan fing nhanh truée cac
tin higéu khac nhau tac dong trén co quan thinh giae,
thi giae, xic giac.

Nhin chung, khi hoc sinh hoc k§ thuat xuit phat,
cac em duge t§ chic diing theo hang ngang, hang
phia trude tap, hang sau chuin bi. Ngoai ra, xuit
phat con duge thuc hién khi chay d3 trong nhay xa,
chay ti€p sic nguge chiéu nhau, chay trén duong
thing, chay vugt rao. T4t ca nhitng bai tip nay déu
c6 tac dong tAm ly manh va duge hoc sinh tiép thu
mot caAch hing thu.

Chi din:

Nhiing bai tip néu trén ¢ thé st dung ca trong
phong tap ciing nhu ngoai bai. Mgt s6 bai tap, ¢6 thé
cho ca 16p 1am ddéng thdi mdt lic, theo mot hang
ngang.

Nhiing bai tap 1é nén thuc hién 14n lugt (day
chuyén) theo nhém hoic theo hang doc sé ¢6 1gi hon
(theo chiéu dai hay dudng chéo ctia san).

Chay la loai bai tap rdt quen thude d61 véi hoc
sinh, do dé khi cac em méi vao trudng dong tac chay
dd trd thanh dinh hinh nén nhiing théi quen khéng
ding trude rdt khé sta. Dic biét khi chay nhanh
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khé kiém tra duge dong tac. Vi vay, hinh thitc gidng
day ban dau chu yéu la chay cham.

Nguyén téc giang day ban diu nhitng bai tap
chay 12 ting dan nhip diéu va tdc dd cho dén khi hoc
sinh ¢on gitt duge ky thuit dung. Khéng dude cho
chay “hét stic” néu nhu hoc sinh con thé hién nhing
sal s6t vé k¥ thuat.

Trong tit ca nhiing budi hoc gido vién khong duge
giam yéu cau k¥ thuat ma can phai hoan thién dan
k¥ thuat chay trong ting bai. Do dé, trén thuec t& c6
thé tién hanh day chay cham trong tat ca cac gid hoc
tu lép 1.

Can day hoc sinh biét cach thd sdu va déu, chu y
hon nita dén dang chay sao cho dep, déng thoi véi
viée nim nhiing ky thuat doéng tac cia bude chay.
Trong lic chay, viée giid tu thé& cua dau, than, hai
tay that ddng la rat quan trong. N6 khong chi anh
hudng t61 ky thuat chay ma con téi viéc nim ky
thuat cac mén dién kinh khac. Thuc hién cac bat tap
chay tao diéu kién phat trién t6t “cam giac” ding vé
tu thé cua dau, than trén va tay ding.

Khi van dung trong gi6 hoe cac dang chay khac
nhau giio vién can tuin theo trinh tu:

1) Chay cham véi nhip diéu déu;

2) Chay véi nhip diéu thay déi;
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3) Chay nhanh (hét sitc) trén cy ly phit hgp;

4) Chay siic bén.

Khi day nhiing chi tiét ky thuit chay, nhiing nhiém
vu riéng dude giai quyét theo trinh ty dudi day:

1) Giit dude tu thé clia dau va thin dung;

2) Hiéu duge ddng téac chia chan va dit chin diing;

3) Phéi hgp cac dong tac cua chén tay trong
nhiing diéu kién thay doi;

4) Hiéu dude cach thg, biét giit va thay déi nhip
chay tuy thuéc vao digu kién;

5) Chay trong nhiing diéu kién phitc tap phai
vuct qua chudng ngai vat;

6) Nim dugc cac thanh phan k§ thuat cua nhiing
moén chay thé thao (chay toc d6, chay stic bén, chay
ti8p siic, chay vugt rao).

2- CHAY VUQOT CHUONG NGAI VAT

Dang chay nay c¢6 diac diém la phai vugt qua
nhiing chuéng ngai vat nhin tao duge dat trén
duong chay.

Trong diéu kién day 6 trudng phé théng chay vugt
chudng ngai vat duge thyc hién trén cy ly ngan (20m
dén 60m). Trude khi chuyén sang k¥ thuit vugt rao,
gido vién nén day hoc sinh vugt qua nhing vat
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chudng ngai dé, quen thuéc hon nhu xa ngang dit
trén d¢ cao vita phai hoéc rao thap, v.v...

Chay vugt rao 12 mét bai tap phic tap nham phat
trién kha ning phéi hgp, gitp hoe sinh ndm duge cac
thanh phin cia ky thuat chay, nhay trong nhiing
diéu kién phuc tap, dia hinh bi ngan trd. Vugt qua
chudng ngai vat 1a bién phap rit tét dé phat trién &
hoc sinh tinh khéo léo va léng diing cam.

Dic diém ctia cac bai tap chay vugt rio la: khéng
chi dnh hudng dén viée phat trién cac t§ chat thé luc
cd ban ma con c¢é tdc dung cling c8 nhitng k§ nang
van déng cin thiét nhu: chay vugt qua mot val vat
chuéng ngai thap, biét kiém tra dd dai va s6 lugng
budc chay giita cdc rao ¢hinh 17). Diéu nay c¢é anh
hudng t8t dén viée nim cach chay da trong cAc mén
ném va cic mén nhay.

= T e N T

1 2 3 4 5 6 7 8

Hinh 17

Trong cac 16p nhé, gido vién nén day hoc sinh
vugt qua vat chudng ngai bing ca chan phai va chan
trai. Chay vugt rao pht hgp cho moi lita tudi khi biét
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ap dung vat chudng ngai c6 db cao téi thidu va biét
giam khoang cach gitta ching. Diéu chu yéu khi hoc
“chay vugt rao” 1a biét cich chay nhanh gita céc rao
va khi vugt qua chiing. Rao 1a mgt vat chudng ngai
tuong doi cao, bdi vay, vugt qua nd véi mot téc do 1on
doi hoi phai st dung ky thuat hgp 1y.

D& tao thuan lgi cho viée phan tich k¥ thuat vugt
rao ngudi ta chia né 1am ba giai doan: “tdn cong”
rao, chuyén qua rao va chay ra khéi rao (hinh 18).
Viéc chia nhu trén t4t nhién chi 1a quy udc vi tat ca
nhiing ci déng cua van dong vién chay vugt rao la
modt hoat déng théng nhit va nhiing giai doan vugt
qua rao c¢6 lién quan méat thiét véi nhau. Rao cang
cao, khodng cach tit rao dén vi tri dat chan giam dé
vugt qua cang xa. Tuy vay, ngay ca nhiing rao thip
cling cAn mét khoang cach nhit dinh dé “tdn cong”
qua né. Lua chon khoang cach t6t nhat ti diém dat
chéan giam dén rao tao diéu kién cho ngudi chay thuc
hién “tdn céng” ma khéng bi nhay 1én cao. Khi tin
cong rio ding, dinh cia quy dao trong tim cd thé
niam 4 phia trude rao - nghia 1a viéc vugt qua rao xay
ra khi trong tAm dang di chuyén xudng, diéu dé giup
co thé chuyén nhanh qua rao va tao diéu kién thuan
161 cho nhitng budc sau. Néu ngudi chay thuc hién
tan cdng rao ti khodng cach gan thi viéc chuyén qua
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rao xay ra khi trong tAm bay 1én, diéu d6 lam trg
ngai cho viée chuyén qua rao. Trong trudng hop nay
khi qua khoi rao, ngudi chay ¢ trong diéu kién
khéng thuin lgi cho viéc tiép tuc chay nhanh giia
rao. Dé1 véi nam hoc sinh chay rac thap (76,2cm),
khoang cach t6i wu tit vi tri 43t chén giam dé tan
cong dén rao dao doéng trong khoang 180 - 200 cm,
dé61 véi nit hoe sinh: 170 - 180cm.

Xudt phat: Trong chay vugt rao ngudi ta ap dung
xuat phat thdp. Khoang cach tu chd xudt phat dén
rao ddu tién thudng phai chay 8 budc va chi nhiing

Nhin phia trude] Nhin rén xudng Nhin phia bén Nhin phia sau

AN

“T&n cong' rao

Chay ra khéi rao JChuyén qua rdo

=,
j

Hinh 18



hoc sinh cao 16n méi c6 thé chay doan nay 7 budc.
Chay lao sau xu4t phat trong chay rao khéng két
thic khi vugt qua rao diu tién, vi trén doan ngin
nhu vay khong thé dat duge téc d6 cao nhit. Théng
thuong téc d6 cao nhit dat duge khi dén rio thi ba
va nhiém vu tiép theo 1a git téc d6 da dat duge cho
dén cudi cu ly.

Khi gidng day gido vién cin dong vién céc em hoc
sinh ¢8 gdng dat duge t6c d6 16n khi vugt qua rao
dau tién. Trong tap luyén c6 thé c6 hoc sinh chay
qua khoang cach tit xudt phat dén rao diu tién véi
7 bude nhung t8t nhat nén dé cic em chay 8 bude véi
budc chay c6 tan s6 16n, ma stic nhanh cin thiét cia
dOng tac duge dat t6i. Diéu d6 tao diéu kién cho viée
qua rao dau tién nhanh hon va ti&p tuc ting dugde
téc dé chay.

Viéc chay gitta rao doi héi phai cé nhip diéu giita
ba budc chay va gifta ba budc nay véi bude thi tu -
bude vugt qua rao.

Budc cudl cung trude khi thuc hién “tan céng” rao
(bude thit ba) thudng hoi ngin hon bude trude né
(budc thit hai). D& chufin bi vudt qua raoc ma khong
bi nhay bat 1én, khi két thuie buéc thi ba thi chan
gidm phai dat xudng dit gin hinh chidu trong tam
co thé hon so véi bude chay thudng. Ngoai ra, néu
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chin gidm dit qua xa sé& dan dén viéc bay lén dot
ngdt 1am giam tée d6. Khi gn dén vi tri dit chan dé
“tdn cdng” rao, tu thé€ cua than phai giii nhu khi
chay gifta quing & dudng thing. Nhiém vu dat ra
cho hoe sinh Iic nay 1a phai giam thdi gian thyc hién
budc chay qua rao xudng gan bang thoi gian chay
mdt bude binh thuong.

“T4n céng” va chuyén qua rao. Sau khi dit chan
trén vi tri gidm, viéc “tdn cong” rao duge bt dau.
Liic nay ngudi chay cé tu thé hai tay va hai vai hai
ning 1én. Khi “t4n ec6ng” rao, dui cta chan liang
(chan tin cdng) dude ning 1én cao hon héng (hinh
19). Chan giam ldc thyc hién tdn céng rao dap
thing, than ngudi dé vé trudc nhiéu hon so v
nhiing buée chay trudec dé, dau
gilt thdng, méit nhin theo hudng
chay. Sau d6, nguoi chay dua
g6l ctia chin lang vé trude, 1én

trén. Lac két thic dap sau,

cdng chan duge dudi thing vé
trude. Ngudi chay can phai cam ﬁ

thdy nhu 14 minh ding gét chan

c6 ging ddy mot vat nao d6 & |
trén rao. Ngudgi chay, trong lic

dubi cing chan cla chan lang Hinh 19
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(chan tan céng), dong thoi dwa nhanh tay cling phia
chan giam ra trudc va ép sat dén chan lang (hinh
19).

Déng tac clia tay ciing ¢6 tac dung tao diéu kién
d€ vudt qua rao. Ciing véi chan liang (chén tdn cong)
tay bén chan giam dugde dua vé trude (hinh 20a) con
trong lic chuyén chin gidm qua rio né duge dua
ngudc lai dé khong van than sang ngang (hinh 20b).
Tay bén chan t&n céng duge chuyén vé trude, khuyu

tay gip. D6l véi ngusi
U mdi tap, hoat déng cua
tay riat quan trong.
Dong tac tay ding tao
diéu kién gili thing

bing lic chuyén qua
Hinh 20 rao tao long tin trong
cac dong tac tiép theo.

Viéc chuyén than vé trudc tao diéu kién cho dap
sau dudi mdt géc nhd, giiip ngudi chay tranh duge
viéc chuyén qua nhiéu 1én cao (hinh 21.3). Trong hic
bay ddu hoi cdi xudng, dau cung v4i than thanh mot
dudng thing, than lic nay gap sat vé phia chan lang
(chén tin cong) dudi thang. Rao cang cao, d6 gap cha
than vé trude thé hién cang rd. Than bit ddu gip
khi két thic giai doan chdng va gap nhiéu nhat khi
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g trén rao (hinh 21.4). Né&u gap than chi thuc hién
trong lc bay trén rao thi khéng tao diéu kién tét dé
chuyén nhanh qua rao. Néu gap thin qua sém lam
cho viéc nang chan tadn céng bi han ché dan dén x6
phai rao. Ngoai ra biét lam déng tic tdn edng rao
diing Ide va phu hgp 14 diéu kién tét bao dam cho
viée vugt qua rao nhanh va dang.

Trong th¥i gian chuyén chin gidm qua rao déng
tac co lai cia chédn nay can nhanh nhung phai déu,
cing chan duge chuyén v8 trude trong mit phing
ngang. Chuyén déng cé gia t6c clia chén giam vé
trude duge bat ddu khi ngudi chay & trén rao. Chan
giam duge chuyén qua rao 6 bén canh than trong tu
thé gap va khi di qua rao du goi duge ndng 1én gan
dén vai ciing bén (hinh 22), miii chén gap lai.

Hinh 21

Khi da vudt qua rdo, chin ling (chéin tin cong)
miét nhanh xudng duéi, ra sau va dit trén dat bang
phén trude ciia ban chan, gét khong cham d4t. Chin
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lang khi cham @4t hoi gap lai 6 khép gé1, than hoi
gap vé trude. Viée dit chan ling diing phu thude vao
dong tic ddng thdi ctia chan giam. Chén giam duge
chuyén qua rao khi chan lang dang ha xuéng (hinh
23). Can chit y dé gbi chin giam cao hon ban chan
néu khong sé bi sai budc.

Viée chuyén
chin gidm qua
s6m hodc qua
muén qua rao déu
anh hudng x4iu
dén buéc chay tiép
theo, do dé can

Hinkh 99 chuyén that ddng
lic.

Chay giita cac rao: can phai xac dinh ding tan sé
va nhip diéu chay giiia cac rao. Budc dau tién (sau
rao) c6 tAm quan trong dic biét vi téc dd chay dén
rao sau phu thudc vao ciu tric va dic diém thuc
hién budc nay. Do vay, budc chay dau tién thudng
ngan hon cac bude sau, tuy nhién né phai du dai dé
cho cac bube sau khéng bi véi qua. Hai bude tiép
theo chay v6i qua sé lam giam tdéc d6 va diéu nay cé
anh hudng xfu dén viée qua rao sau. Tudng quan
hop 1y vé do dai cta cac buée chay gitia rao 1a: bude
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dAu tién ngin nhit, budc thi hai dai nhit va budce

tht ba ngidn hon bude thi hai 10 - 15em. Tudng

quan nay can phai giit trén cac doan chay cia toan

cd ly. Néu kéo dai qua mitc budc thit hai, nhat la

bude cudi cing bude nguoi chay khéng “budc” qua

rao thi cling bi nhay 1én lam anh hudng dén toc dd

chay. O day cAn chu ¥ 14 tuong quan vé do dai cac

buéc va dic diém thyce hién ching trong chay rao, vé

nguyén tic gn giong nhu khi thyc hién ba bude cudi
cung trong chay da nhay xa.

Trén hinh 18 trinh bay k¥ thuat vudt rao dude

nhin tit cac phia kha¢ nhau, giip ta ndm dude cac

dac diém k¥ thuat khi

gqua rao. Diéu quan

trong la tay theo muc

ting do cao cua rao, dau

gdl cua chan giam khi

chuyén qua dugc nang

lén cao hon. Khi vugt

gua rao théfp, goe tén

Hinh 23 cong nhé hon.

TRINH TU GIANG DAY

PAau tién nén cho hoc sinh lam quen véi ky thuat

chay vugt qua vat chuéng ngai ¢6 d¢ cao khoang 20
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- 40cm. Véi do cao nhu vay tao diéu kién thuén loi
cho viéc day hoc sinh céch vugt qua ma khéng gy
ra nhitng khé khan nao, d6 1a ¢ s& dé bit dau day
chay vugt rao cho cic em tit 16p 6. Khoang cach giita
chc vat chudng ngai cAn phai phit hgp véi cac em.
Trude khi tryc tiép hoc chay vugt chudéng ngai vat,
hoe sinh ¢in phédi ndm chéc nhitng khiu cha yéu
cta ky thuat chay trén dudng théng, biét chay xuit
phat cao va xuit phat thip.

Can phai phat trién t& chit mém déo & mitc db cao
tao thuén lgi cho viée ndm viing k¥ thuat vuet qua
rao. Mudn vay, can st dung ciac nhém bai tap
chuyén mén dé phat trién tinh dan héi ctia nhing co
mat trudc va sau dii, nhiing bai tap dé phat trién d6
linh hoat trong khdp héng (khi ngdi trén san trong
tu th€ vugt qua rao). Nhiing bai tap phat trién t&
ch&t mém déo néu duge thyc hién trong diéu kién
tap c6 dung cu nhu tap véi thang thé duc sé& ¢ loi
hon. (Bai tap phat trién mém déo cén lam tha léng,
khéng cing thing). Di nhién nhd cac bai tap nay t§
chit mém déo tao diéu kién thuan lgi cho chay vugt
rao duge hinh thanh. Cac bai tap riéng 1 c6 thé duge
sit dung nhu nhitng bai tdp ¢ nha d6i véi cac hoc
sinh yéu.

72



Ky thuat chay rao phie tap, d61 hoi hoe sinh phai
tap di, t4p lai nhiéu l4n méi c6 thé ndm duoe cac chi
tiét ky thuat. Vi vay, khi sé hoe sinh trong 18p dong,
cAn té chie budi hoe va lua chon bién phap phi hgp
sao cho t4t ca hoc sinh déu duge tap nhiéu lan. Dudi
diy la nhitng bai tap duge ap dung khi chay rao.

1. “T'4n ¢dng” rao. Hoc sinh diing thanh mdt hang
ngang cach tuong 1m20. Theo 1énh cia gido vién tat
cd dbng thsi thyc hién ddng tac (ban diu) chuin bi
qua rao, sau d6 tap ddng tac tdn cong rao. Khi thuc
hién bai tap nay cAn chu ¥ @& cho ban chén cia chan
tdn cong (chin lang) va sau d6 1a tay phia chan giam
cham vao mat tudng. Péng thai trong lic dudi céng
chan tan céng than trén va tay cAn phai chuyén vé
trudec.

2. Ba tap nhu trén nhung khdng ty chan vao
tudng. Theo 1énh gido vién, hoc sinh lam dong tac
tdn cong rao. Khi lam déng théi véi viée dudi cdng
chan ling, hoe sinh cAn gap than, dua tay vé trude
cham mi chén ldng, sau d6 chin ling duge ha
xuéng cham dat bang miii chan.

3. M6 phéng dong tac chuyén chéin giam qua rao.
Hoc sinh diing thanh hang ngang quay méit vao
thang thé due, cach thang it nhit 1m (hinh 24). Tu
thé& ban dau: ding trén chan lang hoi gap, hai tay
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dudi thdng vin vio thang,
chan giam dé sau chuén bi
thuc hién dong tac md phong
chuyén chin qua rao. Theo

lénh cta gido vién (sau dé
hoc sinh tu lam) hoc sinh co

:"' \ tay cho ngue cham thang;
ddng thoi kéo va nang chan
gidm 1én cho gdi cham vai.
Can cha y khi dua 1én ban
chan co lai (ban cudc) va

Hinh 24

dugc dua sang ngang.

4. Vugt qua vat chudng ngai bang “bude chay rao”
tai ché (hinh 25). DAu tién hoc sinh 1am quen véi bai
tap nay khi vigt qua vat chudng ngai thip, sau dé
ting dan d6 cao téi mdc
rao binh thuong. Tuy
nhién, theo kinh nghiém
giang day thi da sd hoc
sinh khéng nim duge
dong tac dua gbi cua chin
gidm dé thuc hién buéc
tiép theo khi da qua rao.
V&1 mue dich hoan thién
k¥ thuat nay ta c6 thé si
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dung thém nhitng bai
tap khac. Thi du: cho
hoc sinh ding thanh
hang ngang cach ghé
thé duc 1,3m, phia trude
ghé 1,5m ta lai dat tiép
hai ghé& thé duc chéng
lén nhau. Theo lénh

gido vién, hoc sinh dudi

Hinh 26

thing chin giam ddng thdi nang chin tin céng
(hinh 26a). Khi hoan thanh ddng tac tdn cong thi lap
tiic ha chin lang xudng gitta hai hang ghé va thuc
hién viéc chuyén chan giam bing cach nang cao goi
va dat ban chin cta chin nay 1én trén hai gh& thé
duc sau (hinh 26b). Tuy mic do tiép tuc bai tap cla
hoc sinh ma d¢ cao cua chudng ngai dude nang din
{én.

5. “Tan céng” rao v6i hal tay nim trén thanh rao.
Bai tap nay duge thyc hién trong 16p 7 qua rao cao
60cm. Trong 16p 8, 1dp 9, 18p 10 qua rao cao 76,2cm.
Hoc sinh thuc hién ddng tic ctia chan tan céng ddng
thoi vdi viéc gap than va niAm hai tay vao thanh rio.
Sau d6 ha chén tdn céng xudng vong tron vé sau rao
va eling v6i viée budng tay chuyén nhanh chan gliim
vé trude (hinh 27).
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Hinh 27

Sau khi 44 ndm viing
cac bai tap trén cén
chuyén sang chay qua
rao c6 14y da. Trong 16p
7 nhiing bai tap dé hoan
thién ky thuat chay rao
duge x€p thanh hai
nhém cht yéu:

- Hoc chuyén chan gidm qua rao.

- Nim dong tac tin cong cua chin lang.

Nhitng bii tap cia nhém thit nhit nhim xac dinh
tu thé ding cta than khi chuyén qua rao. Khi thic
hién bai tap ty mit trong cua ban chin gidm lén
thanh rao (rdo dit vuéng goc vél thang thé duc -
hinh 28) sau d6, dong thoi véi viée co lal, nang gdi

lén cao va dua ra trudc
cham dau g6l chan giam
vao thang thé duc, chan
lang két hop dap thing
trén mii ban chan.

Tap ti€p nhiing bai
tuong ty nhu bal trén
nthung rao duge dat song
song vdi thang thé duc.
Khi thuc hién bai tap
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nay, diéu quan trong 14 chuyén déng cta chén giam
kéo theo chuyén déng ctia héng vé& trude. Ngoai ra
can tap ca dong tac tay (tay cing bén chan gidm) gilt
thang bing trong lic chuyén qua rio.

Nhiing bai tap cua nhém thit hai chu yéu cho hoc
sinh nAm viing déng tac chia chan tin coéng ¢hinh 29)

Hoc sinh ding trude thang thé duc, cach thang tit
120 - 140cm va tap déng tac cua chan tdn céng. Can
chi y khi g6t chin tan céng
cham thang thi cing 1a lac
than trén gap sat than va tay
dua vé trudc. Nhitng bai tap
tiép theo nhu 1A nhitng nhiém
v théng nhit nhém thit nhat
va thi hai lai. Cac bai tap
nay dudc hoan thanh trong tu
thé& ding tai ché va di dong.
Trong khi thue hién cdn phai tuadn tha trinh tu sau
day: 1. Chuyén chan qua rao trong tu thé ndm thang
thé duc. 2. Chan giam cach thang thé duc mét vai
bude, thuc hién chuyén chan qua rao, ban chan khi
diing lai dit trén thang ¢ phia trude thin ngudi, dau
go1 thip hon héng.

Hinh 29

Khi hoc sinh d& nidm duge k§ thuat déng tac tap
tai chd ta chuyén céc em sang tap di déng (di hai, ba
bude lam déng tac).
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tap chay mdt rao.
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Hinh 30
Bai tap theo hinh 30 12 bai tap rit c6 hidu qua khi

Hinh 30a trinh bay tu thé “t4n céng” 1én trén dém

- hinh 30b tac diéu kién nim tu thé ding trong lic
chuyén qua rao.

Bai tap tiép theo, hoc sinh tap chay bén canh rao

vudt qua gifia cAc rdo bing chay néing cao dui. Ngay
sau khi d4t chan giam 1én vi tri dé t&n cong, hoc
sinh can phai ¢ tu th&€ nang cao géi chan lang (c6
chan phai duéi duii), hai tay dude nang 1én va “sn
sang” lam ddng tac tdn céng. Khi dau géi ¢ 4o cao
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ngang rao thi diing lai,
dudi céng chan ra trude
va chay qua rao (cha y
khéng duge nhay qua).
Dé ndm ving cach
chuyén chan giam va
chian lang c¢6 thé su
dung ca bai tap duge
trinh bay theo hinh 31.



Bai tap theo hinh 32 trinh bay cach tap luyén
hoan thién k§ thuat chuyén qua rao. 0 day hai xa
ngang duge dat song song, xa trén bing d6 cao cla
hoc sinh, xa dudi bang d6 cao cia rao. Cling c6 thé
thay xa duéi bing rao va xa trén bang day cao su.
Khi thye hién hoc sinh ¢6 ging vugt qua rio ma
khéng cham xa phia trén.

Trong nhitng gio
] hoc dau, hoc sinh

[ chi can vugt qua
—% {(%—lh nhitng vat chudng
ngai thap ¢hodc rao

i ___} | . thap) dé hinh thanh

k¥ ning qua rao.

Hinh 32 Viée xy dung ky
nang qua som trén
d6 cao tidu chuén

dé din téi nhiing sai s6t trong kj thuat va cic em sé

bi nhay qua rao. Vi vay, khi cho hoc sinh bit diu
vugt qua mét loat vat chudng ngai vat (rao) nén dé
rao thap dudi mic tiéu chuin, khoang cach gifia cac
rao can hgp 1y dé hoc sinh chay qua d& dang (khéng
phai ¢8 kéo dai budc).

Viéc danh d&u bing phan, véi trén dudng 12 bién
phap rit t6t dé hoc sinh nim duge nhip diéu chay
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gitia cac rao. Cac ddu trén dudng dugec phan phdi
theo trinh tu sau: ddu dau tién cach rao 100 - 120cm
(ddu nay danh theo hinh vong trén), ddu thi hai
cach dau thi nhat mot khodng bing d6 dai cua bude
ddu tién, budc nay can ngin nhat (dau thit hai va
cac dau sau can gach thanh nét). Dau thit ba cach
ddu tht hai mét khodng bing d6 dai clia budc tha
hai (day 1a bude dai nhat trong 3 budc gita rao). Dau
thit tu cach ddu thi ba mét khoang bang d6 dai cta
budc thd ba va dau thi tu ciing 1a vi tri dat chan
giam dé tin céng qua rao. Bude thi ba thuong dai
hon bude ddu nhung phai ngan hon bude thit hai néu
khéng sé khé vugt nhanh duge qua rao. D§ dai caa
cac bude phu thudc vao khoang cach gida céac rao.
Néu khoang cach gitia cac rao 1a 7m thi ddu dau tién
cach rao tit 100 - 120cm. Dau thit hai cach dau dau
tién (budc thi nhat) 120 - 130cm. DAu thi ba (bude
hai) cach d&u trude 150 - 160cm. Khodng cach tit ché
dat chan giam dé tdn céng dén rao 150 - 170cm.
Sau khi nidm dudge ky thuat chay qua rao ¢d do cao
thip, can cho hoc sinh tap v6i rao ¢6 d6 cao quy
dinh. Chinh lte nay mét vai hoe sinh bat dau thay
sg trude rao cao nén thuong nhay qua. Trong trudng
hop nay, hinh thiic chay tiép stic qua rao sé la mét
bién phap t6t dé tang 1ong tin va su diing cam. Khi
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thi d4u ddng d6i, hoc sinh s& cd ging vugt qua rio
nhanh hon va ty tin hon.

Hinh 33 trinh bay cach t& chic thi chay tiép sic
qua rao. Nhiing ngudi tham gia duge chia thanh 2 -
3 d6i, nguoi ddu tién thyc hién trong tu thé& xuat
phat thip.
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Hinh 33

Viée lam quen véi céc chi tiét ky thuat khi vugt
qua rio sé tét hon néu gid hoc dude ti€n hanh trong
phong tap, vi 6 d6 ¢ tac dung cu b6 trg tao diéu kién
hinh thanh khai niém va k§ ning ban dau ding.
Sau 46 c6 thé tién hanh gid hoc trén sin tap hay sén
vin dong.

Chay qua hio, rénh, chay qua hai vat thap duge
dat cach nhau khéng xa 12 nhitng bai tap b6 trg don
gian trong diéu kién tu nhién. Sau dé ¢6 thé cho

81



chay qua hang rao, bui ciy va cudi cing tap vudt
gua rao.

Tuy theo mue d6 ndm viing k¥ thuat trong nhiing
16p 16n ta dan dén ting d6 cao, s§ lugng rao va
khoang cach giiia cac rao...

Tl 16p 5 dén 16p 6, nhiém vu chi y&u caa hoc sinh
khong phai la nim chéc nhiing thanh phin k¥ thuat
ma chi cAn ndm duge cac nhiém vu sau:

1. Chay theo cac vach phan dugc danh dau trén
dudng;

2. Tén cong rao bang cach dudi géi chan ling va
dong thoi dua tay bén chan giam ra trude sau d6 ha
chén lang xudng;

3. Giit d6 gap cha than trude khi roi xuéng va
thyc hién chuyén nhanh, tich cyc chén ling sau rao;

4. Chay giiia rao got chan khéng cham xuéng d4t.

Bai tap chu yéu trong 16p 6 va 713 vuot qua tir 1
- 2 - 3 rao thép, khodng cach giita rao 1a 3 - 5 bude
chay.

Tt 16p 8 nén bat dau cho tién hanh nhiing gis hoc
theo chu diém: diu tién cho hoc sinh chay qua mét
sau do6 tdng 1én 2 - 3 rao. Thi tu tit 1 dén 3 rio con
dugc 1ap lai 6 nhiing 1dp sau cing véi viée tang do6
cao cua rao. Chay qua dude 4 rio la k¥ thuat tét,
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chiing tb cac em ¢6 thé chay duge nhing cu ly dai
hon trong diéu kién thi diu.

Khi hoc chay qua mét rao can chd y dic biét dén
k¥ thuat qua rao. Khi qua nhiéu rao can chii y niam

duge nhip diéu chay gitta cac rao.

3- CHAY TIEP SUC

Chay tiép sic 14 mén chay déng doi, ey ly chay
duge chia thanh nhitng doan nhat dinh va méi
thanh vién cna déi tiép stc phai chay hét doan cha
minh dé chuyén gy tiép sic sang ngudi sau. Can cit
vao d6 dai chua doan chay tiép sic ngudi ta chia
thanh tiép sic cu ly ngén, cu ly trung binh va tiép
stc hén hgp.

Thi d&u chay tiép siic ¢6 thé tién hanh trong cac
gid thé duc thé thao tit 16p 1. Thanh phén ctia dot
chay c6 thé 1a tiing nhém hoc sinh nam, ni ho#c ca
nam va na.

Trong diéu kién & trudng phd théng ta thudng gap
nhitng dang tiép sic sau:

1. Tiép stc ngude chiéu nhau (thudng dude si
dung nhiéu trong céc gid hoc)

2. Tiép stic ndl tiép nhau theo vong sin van ddng.
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3. Tiép siic vong tron trén dudng phé hay trén san
(xudt phat va vé dich cling mét ché).

4. Ti€p sttc kiéu “nhitng ngdi sao” (vi tri xuit phat
khée nhau, nhung vé dich ciing mét chd).

Céac dang tiép stc trén duge ap dung trong tat ca
cac 16p.

Ldp 4 d§ dai doan chay tir 10 - 15m.

Ldp 5 - 10 d6 dai doan chay tir 20 - 300m.

Ldp 11 - 12 d9 dai doan chay ti 30 - 800m

Nhin chung xuét phat va chay gita quing trong
mén tiép sc tudng tu nhu chay trén ci ly ngdn va
cu ly trung binh (hinh 34).

Do phai giit gay ti€p stic nén lic bit ddu tap hoc
sinh thudng bi vudng viu lde xuit phat, nhung sau
mét vai budi tap hoc sinh s& nhanh chéng khéc phuc
duge cam gidc khong quen nay. Khi chay gifta quing,
gay tiép stc sé khéng gy trd ngai néu nhu ta cAm né
0 mdt dau va thyc hién dong tac danh tay ding.

Trao gay trong khi chay vdi téc d6 cao 1a khé
khin nhat cta chay ti€p site. Theo luat thi dau, viéc
trao gay tiép ste chi duge 1am trong pham vi quy
dinh - goi 1a vung trao gay. Trong céc cudc thi dau
chinh thic - viing trao gay ¢6 d6 dai 20m (10m dau
nam ¢ cudi doan tiép stc trude, 10m sau nim & diu
doan tiép theo). Can phai d4anh d4u rd gidi han caa
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viing trao gay dé ngudi chay dé nhan khi tap luyén
cing nhu thi ddu. Ngoai ra trong san van déng, lic
trao gy ngudi chay con bi han ché bdi chiéu réng
cua dudng chay. Hal nguoi cua cing mét doi tiép stic
khi chay vdi téc 49 gidi han va thyc hién trao gay
can dat duge nhitng yéu ciu sau:

1. Tién hanh trao gay ma khéng bi gidm tée d6:

Tu thé xudt phat
. N 1rén giai doan tié
Nam gay tin hiéu glai doan hiep

Bat ban dap irén dudng vong

Hinh 34

2. Trao xong giy trude vach gidi han cudl ciing
cua ving trao.

Téc d6 chay cao, ddi hdi ca ngudi trao lin ngudi
nhan phai phéi hgp that chinh xac. Lic nay bat ky
mot thidu sét ndo ciing lam anh hudng téi thanh tich
ho&c pham luat thi dau.

Moén chay tiép sftc thudng dude dua vao gid hoc
nhu mét trd choi. Cach trao gay thay d6i tay la
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phucng phap phé bién va don gian nhat. Theo cach
trao nay, ngudi chay truée chuyén gay ti tay trai
cia minh vio tay phai ngusdi nhan (hinh 35a). Sau
khi cdm gay, ngudi nhian nhanh chéng chuyén gay
tli tay phai sang tay trai (hinh 35b) va rdi lai tiép
tuc bing tay trai chuyén gay vao tay phai ngudi 4 vi
tri tiép theo.
T 16p 7 c6 thé
day cach trao gay

. tiép sitc khéng déi
tay. Trong kiéu
nay, ngusi chay

Q- K sau khi nhan

a dude gay o tay

b tral sé git nguyén
Hinh 35 (khéng d6i sang
tay phai) dé
chuyén vao tay phai cho ngusi chay doan sau. Nguai
chay doan sau giit gay d tay phai dé chuyén né vao
tay trai ngudgi tiép theo. Phuong phap nay ¢6 hiéu
qua cao hon nhung ddi hdi phai bé tri chinh xac va
tap luyén céng phu.
Khi ap dung cach trao gay phé théng, lic vao vi
tri xudt phat (xuat phat thip) ngusi dau tién (s8 1)
cua d4i cam gay 8 tay trai. Tay cAdm gay ty xudng dat
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bing ngén cai va ngén trd, cac ngén khac ndm mot
dau gay, ddu gay kia hudng ra trudc khéng cham
dat (hinh 34).

Sau khi chay dén cudi doan ti€p stic cia minh,
ngudi chay phai é phia bén phai dudng dé trao gay
tlt tay trai vao tay phai ngudi chay doan sau. Lam
nhu vay sé khong bi x6 phai nhau khi trao gay.

Nguoi nhian gay cin phai chuan bi sém dé tiép
gay. Viéc trao gay tiép stc can phai nhanh dé khéng
mit tde d6. Vi vay, ngudi nhan phai tinh toan chinh
xac thoi diém xudt phat dé cho ngudi trao, véi tée dé
trong doan cuéi clia cu ly, cé thé dudi kip minh trong
khu vuyc trao va trao gay ¢ khoang gitta khu vue quy
dinh.

Dé thue hién duge diéu d6, ngudi nhan cin danh
ddu mét vach cach vi tri xuat phat cia minh 4 - 6m.
Khi ngudi trao chay dén vach nay thi ngudi nhan,
trong tu thé xuat phat cao (hinh 34) bit dau chay
ngay va bam sat theo mép trai duong.

Khi cach ngusi nhan 1 - 1,5m ngudi trao hé “hap”
- hiéu 1énh; nguol nhan khi nghe thay hiéu 1énh can
nhanh chéng dua tay ra sau nhan gay. Day la thoi
diém quan trong nhit cla viéc trao nhan.

Lic nay, ban tay cia ngudi nhan phai & tu thé thuan
lgi dé ngudi trao dit gy tiép siic vao tay dé dang.
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Nguoi nhan sau khi nghe thiy tiéng “hdp” ha tay
xudng ban tay md theo hinh chii V, 4 ngén nho dua
ra ngodi, ngoédn cal hudng vé phia dui. Ngudi trao dua
gay tir dudi ra trude - 1én trén va dit phin gay minh
khéng caAm vao tay ngudi nhan. Nguoi nhan sau khi
cAm gay viza chay vita nhanh chéng chuyén gdy tu
tay phal sang tay trai.

Né&u trong déi gom 4 hoc sinh da cé tap luyén thi
¢6 thé ap dung cach traoc gay khéng d5i tay. Hinh 36
trinh bay cac cach trao - nhan gay tiép sic.

Cach thu ! Cach thur 1l Cach thu I

Hinh 36

TRINH TU GIANG DAY
DAu tién can gidi thiéu dé hoc sinh ¢6 khai niém
ding ban dau vé chay tiép sitc. Nén trinh bay ré
nhiing thanh phan ky thuat chl yéu nhu: cach cAm
gay, phuong phap trac va nhan gay.
Viéc gidng day cach trao gay can phai té chic cho
ca 16p cung dudc tdp, mudn vay can td chic 18p
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thanh hai hang ngang cach nhau 1 - 1,5m, ngudi
ding hang sau hdi léch sang phai ngudi ding hang
trude sao cho tay trai ngudi sau (ngudi trao) ¢ phia
sau tay phal nguol trude (ngudi nhan).

Hang nhan gay (hang
ding trudc), theo 1énh cua
gido vién, ha tay phai xuéng
duéi, ra sau, ban tay md theo
hinh chid V c¢én hang trao
lam nhiém vu dat gay. Hang

ding trude, sau khi da nhan

Hinh 37 giy | can nhanh chéng

chuyén gay sang tay trai.

Sau dé gido vién ra lénh cho

c4 hai hang quay dang sau va hoc sinh tiép tye thue

hién bal tip theo trat tu nguge lal (hang nhin
chuyén thanh hang trao va nguge lai).

Sau khi lap lai mot vai lan bii tap trén cin chia
hoc sinh thanh nhém 10 -12 em ding theo hang doc.
Em diing cudil cing thuc hién trao gy cho ngudi
diing trén minh va ¢ nhu vay tiép tuc cho téi nguoi
dAu. Khi ngusi ddu nhan gay, ca hang quay ngugce
lai va bai tap lai duge thyc hién theo thi tu tiu dudl
1&n trén.
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Sau khi hoc sinh d3 nam dugc k¥ thuat trao -
nhan gay tai chd can cho tap di chuyén ti di bé réi
dén chay cham, chay véi téc dé vita phai trao gay...

Viéc giang day chay tiép sttc nhu trén duge hoan
thanh g 16p 6 - 7.

O 16p 9 - 10, ngay sau khi gido vién thay hoc sinh
nidm duge déng tac trao - nhan gay thi can chuyén
nol dung hoc vao ving trao gay. Hoe sinh can lam
quen véi tu thé chuan bi chay cla ngusi nhan gay
(xuit phat 3 diém chéng) va xac dinh vach bao hidu
dé khi ngudi trao chay dén thi bt ddu xuit phat.
Viéc trao gay nhat dinh phai dude tién hanh trong
khu vyc trao, dong thoi khi dén giita viing trao, noi
can trao gdy vao tay ngudi nhan, tdc d6 cha hai
nguoi phai tudng duong nhau. Viée gidng day cho
hoc sinh nim chi tiét ky thuat trao gay tiép sie ddu
tién duge thue hién vdi tée d6 cham, sau d6 tang dan
toc do téi cyce dai. Khi tap can cho hoce sinh thye hién
mot vai lan xudt phat thap ¢ gii gay ti€p sic & tay
phai va tay trai. Lic xust phat ¢6 thé cho tat ca hoc
sinh ctia nhém ciing thuc hién mét ldc.

Sau khi thdy t4t ca hoc sinh nidm duge k¥ thuat,
gido vién cin t§ chitc hoc gan véi didu kién thi dau.

Rat c6 1gi, néu cho hoc sinh tap chay tiép sic
ngude chiéu, sau d6 la nhiing cude thi gifta cac ddi
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trong 16p trén duong thing (gém 3 - 4 doan chay tiy
thudc vao chidu dai san, c6 4p dung luat thi ddu)...

Trong nhiing 14n xudt phat dau tién, hoc sinh
thudng hay pham sai ldm vi xiic cdm cao. Do muén
thing déi thi cia minh nén cic em hay pham luat
thi ddu. Khi ngudi chay trude chua tdi vach thi em
nhan gay did bat dau xuit phat nén khi trao giy bi
pham luat, trao d ngoai khu vyc quy dinh. Hodc la
em nhéan gay &ing lai cho ban, dan dén hién tugng
trao giy tai chd lam mat téc do.

Mot khuyét diém khac thudng gap 12 khi nhan
gay, do mudn chay that nhanh nén cac em quén
chuyén gay tiép stc tif tay no sang tay kia dé trao
cho nguot sau.

Nhiing gid tap luyén chay tiép sitc gan vdéi diéu kién
thi dau tao didu kién gitp hoc sinh hiéu minh hon, xac
dinh chinh xac hanh ddng cia minh, gido duc long tu
ch va phat trién kha nang ude lugng cu ly.

4- CHAY TREN DiA HINH TU NHIEN (VIET DA)

Chay trén dia hinh tu nhién dugc tién hanh trong
nhitng diéu kién tu nhién: trén ring, canh dong,
trén dudng nhua va dudng lang. Viét da 14 mét hinh
thiic rén luyén sitc khoé tuyét vdi, ¢6 anh hudng tét
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dén toan b co thé. Déi véi hoe sinh, t6t nhat 1a nén
chay véi nhip diéu cham va viza phai. O truong cap
I chay viét da dudge tién hanh duéi hinh thuc chay
tiing doan ngén luan phién véi di bé tu 3 - 6 phit
hay la chay dén khi thay mét thi dimg.

Tit 16p 6 c6 thé cho cac em chay trén cac doan qui
dinh va sau d6 ¢6 tinh thai gian. Chay ¢6 tinh thanh
tich chi nén bat d4u sau khi hoc sinh da qua 5 -6 gio
huén luyén. Trong cac gid huan luyén nén cho hoc
sinh tap chay véi nhip diéu chim bit ddu tix 1/2 - 3/4
sau do trén toan cu ly dy kién. Can day hoc sinh
cach héi tinh sau khi két thuc cu ly.

Khi day chay trén dia hinh tu nhién cin chu ¥
giang day 0 bd cho cac em cach chay 1én doc, xuéng
déc, chay qua bui iy nhd, vugt qua chudng ngai vat.
Dé gay hing thu cho cac em khi viugt qua cac chudéng
ngai, t6t nhit nén té chie thi ddu tiép sic theo di:
d6i nao sé vé dich trude tién.

Thai gian ngoai gig, d8i véi hoe sinh 16p 10 dén 16p
12 ¢6 thé cho “chay theo tuyén” nhdm rén luyén kha
ndng dinh hudng lén dia hinh. Hinh thie tap luyén
ndy mic dau phic tap nhung rit hdp din. Tiy
thude vao dic diém cha dia hinh ma ap dung nhiing
ky thuat chay ciing cae phudng phap khée phue vat
chudng ngai khac nhau. Khi chay trén d4t bing,
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dong tac can thodl mai, tiét kiém. Khong nén chay
dat cue, budc qua dai, tay ddnh qua réng. Khi chay
ban chan cin @it xuéng dat nhe nhang, tiép xiic dat
bang nlta trén, than ngudi gitt thing, thé déu dan.

Hinh 38

Khi chay trén dat cing, chan dit “phing” hon,
bude ngin hon. Khi chay trén cat, trén cd, trén nén

Hinh 39

d4t c6 nudc bude
phai chay mau
hon bing cac bude
ngin, nang dui
cao va tiép xac
dit bang cA ban
chin. Khi gip
mudng, ranh nho
can nhay qua
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bang nhitng buée dai (hinh 38). gap muong 16n cin
ap dung k¥ thuat nhay xa roi xuéng bang hai chan
dé vuot qua (hinh 39). Khi gdp cac vat chudng ngar
thap nén ap dung k§ thuat chay rao dé vust qua. con
néu vat chudng ngai cao, khé thi cé thé t¥ mot chan
va mit tay lén dé vuot qua (hinh 40).

C- CAC MON NHAY

Nhay cao va nhay xa 1a phuong phap tu nhién va
hop 1y dé vudt qua vat chudng ngai thing ding va
nam ngang, Nhitng bai tap nay c6 tiac dung tot dé
phat trién cac nhém cd vang that lung, lung, chan,
tang cudng tde d6 phan xa than kinb - ¢o.

Tap luvén ciae mén nhay gitp hoe sinh biét cich
tap trung stc trong thai gian ngan, hiét dinh hudng
trong khong gian
déng thai phat trién
cac td chit van dong
nhu sic nhanh, sdc

manh, tinh khéo

Iéo.

Viée gang sue
trong chdép nhoang
(bot phat) 1la dac

Hink 40
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diém clia cac mén nhay. Y nghia gido duc caa cac bai
tap nhay la khac phuc cam giac s¢ hai. gido due tinh
quyét doan. Khi phai khic phuc xa ngang hay vugt
qua vat chudng ngai nim ngang (hd cat) kha nang
uée lugng bang mit va cam giic co duge phat trién
rdt tot. Nhay doi hoi su tham gia cita nhiéu co bép
véi su tieu thu nang lugng than kinh dang ké nén Ia
loa1 b tap thé luc ¢6 tac dong manh tdi cd thé hoc
sinh. Vi vay, khi gidng day cin phai tinh toan va
dinh lugng nghiém ngat s6 1an lam cac dong tac
trong tung budi tap. Drang bai tap thé luc dé gav xuc
cam nhu bai t4p nhay chiém vi tri quan trong trong
cac git hoc thé duc thé thao § trudng phd thong.

Ngay trong nhiing gid hoe & I6p 1 cac mén nhay
da tr¢ thanh néi dung van déng cha véu nham rén
luyén ky nang bat 1én cao. Ky nang nav rit can thiét
déi véi nhiéu bai tap khac. Cac bai tap nhay qua vat
chudng ngai va hé théng cac budi hoc nhay o tae
dung phat trién stc bat, ngoal ra con ¢ tac dung téi
viée phat trién co quan tién dinh, su phéi hop lae
bay. Mac dau trong chudng trinh phé théng ¢ 1 lép
dau khéng giang day cac bai tap nhay ctia dién kinh,
nhung cin dé€ tré em lam quen vl cic hinh thic
nhdy don gidn phu hop véi cic phan khac cia
chudng trinh thi du nhu mén thé duc.



Ciing nhu cidc mén dién kinh khac, hé théng
giang day nhay bao gbm nhitng ddng tac va cac bai
tap duge phutc tap dan dan. Nhay cao va nhay xa la
hai dang chui y&u chiém vi tri quan trong trong cac
bai tap nay, con nhiing dang khac chi ¢6 tac dung
giso duc pho théng.

Viéc giang day cac dang nhay § trudng phé thong
dude tién hanh theo trinh ty sau:

DAiu tién hoc nhay 1én cao, cic dang nhay nay
duge bat dau day 6 16p 1 nhu: nhay bat 1én, nhay bat
1én d6 cao nhat dinh, nhay cham diu vao vat chuin.

Khi hoc cie déng tac trén, viée tip trung sdc bat
1én khéi diém chéng chua phai 1a muc tiéu chi yéu.
O day diéu quan trong 1a phai day cac em biét cach
roi xudng dat nhe nhang khéng bi chin déng nhiéu
bing cach e roi xudng cham dit bang nia trude
ban chan sau dé hoi trang géi dé gidm chin dong.

Tiép theo hoc nhay ti trén xudng. Néu nhu trong
cac dong téac nhay lén cic em di phan nio biét cach
tap trung sdc bat lén thi cac bai tap nhay tit trén
xudéng doi hdéi phai roi xuéng dit nhe nhang, gip
chan va than. Péng thoi voi muc dich trén cén ¢6 ca
nhiing muc dich khéc nhu: biét cach nhay xuéng tu
cac db cao khac nhau, giii duge tu thé trong lic bay,
phéat trién long ding cam, khéo 1éo.
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Cac bai tap nhay ti trén xudng gom cac dang saw:
t tut thé chan va tay cing cham dit nhay xudng; tit
tu thé niia ngdi, tir tu thé treo trén xa, trén day nhay
xubng, ti tu thé& ding nhay xudng.

Nhay xudng tit tu thé ding thing hodc chay da
rdi nhay xudng la dang khé nhit cia loai bal tap
nay.

Khi tap céc bai tap trén, didu quan trong la nim
dude cac cach roi xuéng dat khac nhau tuy thude vao
d6 cao, tu thé ban ddu trude khi nhay xudng. Diéu
quan trong nita 12 hoc sinh phai biét cach lga chon
phuong phap roi xuéng khong nguy hiém tuy thudce
vao nhiing diéu kién trong lan nhay dé.

Nhém ddng tac nhay vugt qua chudng ngai duce
day sau ciing. Ching duge thuyc hién ti vat nay tG1
vat khéac, qua vat chudng ngal thing ding hay nim
ngang, tai chd hoic ¢6 da.

Nhém bai tap nay bao gom cic mén nhay cao,
nhay xa, nhay ba buée v.v... trong dién kinh.

Viée hoc nhay duge thue hién tuan tu tiy theo do
khé ctia dong téae:

1. Nhay tai ché ¢é két hop dap manh chan.

2. Gidm nhay bang hai chan phdl hgp véi vung
tay. Dong tac loai nay duge phic tap lén bang cach
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tang do cao, d6 xa clia vat chudng ngai hoc ting do
cao khi nhay tit trén xudng.

3. Thyc hign nhay lién tyc mét vai 1an hoéic nhay
c6 két hgp 1 - 3 bude da.

4. Thuc hién mét bai tap nhay qui dinh c¢6 két hop
vGi cac bai tap khéc trong cac tro choi hay nhay tinh
thanh tich.

5. Thuc hién nhay theo luat thi dau véi da dai, tée
do cao.

1- NHAY CAO

Ky thut nhay cao duge x4c dinh khong chi béi tu
thé ctia than khi chuyén qua xa. Né bao gém tix bude
da ddu tién cho dén déng tic cudi cling cua cd thé
khi roi xudng dat.

Hinh 41

98



Ngudi ta thudng goi tén ki€u nhay dua theo tu
thé clia than ngudi khi & trén xa. C6 5 kiéu nhay:
budc qua ¢hinh 41), 1an séng hay con goi 1 cat kéo
(hinh 42), ndm nghiéng (hinh 48), tip bung (hinh 44)
va kiéu lung qua xa (hinh 45).

Ba kiéu nhay: buéc qua, nim nghiéng, ip bung
duge day trong chuong trinh thé duc thé thao &
trudng phd théng. Con hai kiéu: lan séng va lung
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Hinh 45

qua xa chi day trong céc 16p ning khiéu, trudng thé
thao thanh thiéu nién.
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Chay da:

Da cta cac kiéu nhay cao (trit kiéu lung qua xa)
nhin chung tuong tu nhu nhau, ching chi khac
nhau 6 huéng (géc dd) chay da.

Viéc st dung géc chay da nhon (15 - 25°) chung
cho tdt ca hoc sinh 1a nét dic trung khi giang day
ban dau. Géc @6 chay da cua ting hoc sinh chi dude
xéc dinh dit khoat sau khi da hinh thanh nhiing nét
co ban ctia k¥ thuat giam nhay.

!

g

&
o
-~
o
-4
To
-

Goc chay da
Hinh 46

Da nhay cao phai thing, trit kiéu lung qua xa
(hinh 46) vi vay su thay d6i hudéng trong nhiing budc
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da cudi cing trude khi giam nhay 14 khong cdn thiét.
Dé giit hudng chay ding can phai nhin vao diém
giam nhay hay mét diém ¢6 dinh nao d6 & trén xa.
Dé dai cua da dao déng phu thude vao k¥ thuat sit
dung téc d6 khi nhay. Dé1 véi hoc sinh phé thong, da
thudng tit 5 dén 8 bude. Da 3 bude chi nén ap dung
trong khi tap luyén.
Tang d6 dai da sé
- 6 l¢i néu nhu van

= ia = git duge ky thuat cac
- buéc cudl ciing va

= - ™ giam nhay ding.
L, Cé ba cach bét
- __L_________._._ ddu chay da. Céchu
c::»—h»-::, du?c ap ’dl_lng phé
bién nhat 1la mot
Hinh 47 chin dat d sau con

chidn phia trudc dat

sat ngay vach xuit
phat (hinh 47a). Cach thi hai 14 hai chdn dit song
song gan vach xuat phat (hinh 47b). Céch thit ba 1a
di vai bude dén vach xuat phat (hinh 47c).

O nhitng buéc dau clia da, chan ngudi nhay tiép
xtc d4t bing nla trudc ban chin, nhung & ba budce
cudl edng trude ldc giam nhay chan diat xubng tit got
sau d6 14n nhanh qua ca ban chén.
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Toc d§ chay da tang nhiéu & nhitng bude ddu va sau
d6 tang khong dang ké khi ngudi nhay chay gin téi
diém giam. Thuc ra viée dat dude téc 4 cAn thiét trong
phén diu cha da khong khé 1dm nhung diéu quan
trong la git dugce tée dd d6 cho dén lic giam nhay.

- - - L -
-~ - -— - -
- 150cm  170cm 180 cm  200cm  180em 210cm 180cm

Hinh 48

Khi chay da khéng nén “ling” ban chéan ra truéce,
lam nhu vay sé tao nén lyc can qué 16n luc dit chan.
Chan cin dit xuéng dat nhe nhang bing dong tac
hot miét ra sau. Hai tay nguoi nhay hoat déng nhu
khi chay binh thudng, thin hai d6 vé phia trude va
chi dén bude thit hai (tinh tit vi tri gidam) méi thang
lai binh thuong.

Trong chay da nhay cao, ba bude cudi ciing trude
khi gidm nhay 1a rat quan trong. Dudi ddy ching
td1 58 md ta chi tiét k§ thuat thuc hién ba budc dé.
Buée thit ba tinh t vi tri gidm nhay duge thuc hién
nhanh hon bude trude 46, ban chan dit xudng dat tu
g6t, sau d6 ngudi nhay vita dudi s6m vira dua manh
chan ling vé trude dé thuc hién bude thit hai. Bude
thit hai dai nhat trong ba budce cudi ciing, day 1a dic
diém cta viéc chuin bi dén giam nhay (hinh 48),
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nhd d6 tao diéu kién cho viéc bat ddu dong tac lang
chéin s6m hon lac giam.

Khi k&t thie bude thd hai, chin ling duge dit
xudng dit bang dong tac miét ¢d chan xuéng dudi -
ra sau. Trong ldc nay, viéc duy tri téc do da dat duge
1a rat can thiét, vi vay than cin giit thang, khong dé
val ra sau trude khi két thae thaoi ky chéng (hinh 49).
Chan ling (de dang chdng) theo mitc d6 di chuyén
than vé trude duge gdp lai & khép gdi, dd gip 16n
nhat dat gan 90°.

Hinh 49 Hinh 50

Trong bude cudl cing, chin gidm va héng clng
bén vugt 1én trude dé dit vao diém giam (hinh 50).
Liic nay cin chd y 13 khéng phai than ngusi nhay
chti déng nga vé sau ma chi yéu do dua nhanh héng
va chan giam vé trude. Khi dat, chan giam hau nhu
théng, ban chan tiép xdc &4t tit gét, sau d6 nhanh
chéng chuyén sang ca ban. Lic tring géi dé giam
chédn déng khi dat chan va chudn bi bat lén, chan

104



giam gap khong nhiéu. Pong téc lang chan va danh
tay duge bit ddu dong thoi trong bude cudi cung
trudc khi giam nhay (hinh 51). Déng tac lang chan
va danh tay manh, ding lic chan giam bt ddu dudi
ra tao diéu kién tang ap luc trén diém chéng, nang
cao hidu qua giam nhay.

Hinh 51

Dong tac lang chin theo huéng doc xa tao diéu
kién cho nguoi nhay tranh duge viéc xoay than vao
xa sém. Pong tac danh tay khi gidm nhay duge két
thiic khi khuyu tay ngang vai, dong tac da ling chan
dudgc k&t thice khi ban chin ngang mit.

Khi giam nhay phéan 16n hoc sinh thudng da ling
cong chan, vi vay gido vién can chd y hudng dan cac
em ling thang. Lam nhu vay sé ting duge bién dd
dong tac va tao kha ning nang cao duge thanh tich.

K&t thiic giam nhay, than gan nhu & tu thé thing
ding. Néu nhu ltic ndy ngudi nhay dua vai vé trude
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thi sé& khéng tranh
khdi hang loat sai 14m
nghiém trong va lam
giam hidu qua giam
nhay (hinh 52).

Toan bd cac déng tac

——t L) .

Dung Khéng ding (cua ngusi nhay) ldc
gidm nhay dude thuc
Hinh 52 hién nhanh haon cac

bude trude do, dic biét
la dong t&c didt chan gidm nhanh va giam nhay chép
nhoang.

Khodng cach ti vi tri gidm nhay dén hinh chidu
xa ngang phu thude vao géc chay da. Gée chay da
cang nhé, diém giam cang gin xa va cang co didu
kién thuan lgi d€ xoay than (khi nhay nim nghiéng
va up bung) trong lic bay ¢hinh 46).

NHING PONG TAC TRONG LUC BAY
TREN KHONG VA ROI XUONG DAT
Kiéu buéc qua

Chan lang khi ndng lén doc theo xa duge dudi
thing, chan giam sau khi roi d4t co g0l (gap lai) va
kéo d6n gan xa.

106



Hai tay ¢ trén dugc ha xuéng dudi - ra trude theo
hai phia cia xa. Chd ¥ khéng nén dua tay phia chan
g1am 4p sat than hodc ra sau. Lam nhu vay dé gay ra
xoay than va anh hudng x&u téi viée chuyén qua xa.

Khi bt dau bay 1én than duce git thing dung,
sau d6é theo muc d6 dén gan xa cua chan lang, than
cAn gap vé phia chan ling. Nguge lai néu khéng gap
duge than, s& anh hudng xau téi hidu qua qua xa.
Gap than vé trude khi két thac giai doan bay lén
(diém cao nhit trong quy doa bay clia trong tAm cd
thé) sé c6 hidu qua nhat. '

Khi qua xa, chian lang ha manh xuéng dudi - ra
sau; d6ng thoi than trén trd lai tu thé thing tao difu
kién cho chan giam dang co, dubdi thing g6i chuyén
vong qua xa.

Can chi y: gap than sém vé trude hodc nga vai ra
sau la nhing sai lam thudng gip trong ky thuat
nhdy. Nga vai ra sau lam cho ngudi nhay bi nga
lung xudng dit.

- Khi roi xudng dit, ngudl nhay lan lugt ha xudng
bang chan lang sau dé 1a chan giam.

Kiéu lan song (hay con goi 1a “cit kéo”)
Kiéu nhay nay déi héi chin lang phai dé thing
theo hudng chay da. Khi da lang, nguol nhay cd
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géng nang ban chin cao hon x4 sau d6 lap titc xoay
manh vao trong va ha ban chin xuéng dudi - ra sau.

Chan giam, khi roi 44t hoi co lai, ban chan va géi
viia xoay ra ngoal via dude nang lén trén xa.

Déng thdi véi hoat déng cua hai chan, than trén
x0ay sang bén chin giam va gip vé phia chay 43,
hai tay dua ra sau hoéc ¢ hai bén.

Lic nay ngudi nhay nhu nam nghiéng vat qua x4,
chin lidng va than trén lam thanh mét dusng cong,
diém cao nhit 1a héng. Sau dé chan giam nhanh
chéng vugt qua va ha xuéng dudi xa, chan ling co
g6l niang ban chén lén trén.

Viéc ha chin gidm xuéng va chuyén chan lang 1én
trén dudng nhu 1a “cat kéo” tao diéu kién cho ngudi
nhay khéng chi chuyén héng xudng dudi ma con
xoay nguc dén xa.

Tay 14 b6 nhan qua xa cudt ciing, khi than xoay
dén x4, hai tay dude nang 1én cing véi doéng tac udn
than roi1 xa.

Khi roi xudng, chén giam la bd phan cham dat
dau tién, sau dé Ia chan ling.

- A" :‘0 -
Kieu nam nghiéng

Khi bay 1én, do hoat déng tich cye ctia tay cling
bén va chin lang Ivic gidm, than ngudi nhay hdi xoay
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theo truc doc va nghiéng dén xa.

Theo miic 46 ning lén trong thdi gian bay, chan
lang duge dubdi thang doc xa. Chéan giam sau khi roi
d4t co gb1 nédng lén, ban chan giam thu sat kheo
chéin ling. Pong thoi véi hoat déng cia chan, hai tay
hau nhu dudi thing dua ra truée, ngudi nhay khéng
xoay mét vao xa. Khi dén ngang xa, chan ling xoay
manh vao trong va ép xudng, thin trén nga vai sat
x&. Lic nay ngudi nhay nhu nidm nghiéng trén xa,
chan gidm & gita chin ling va xA ngang. Sau d6
nhanh chéng xoay thin, quay mat xuéng dudi va
nguoi nhay tiép tyc déng tac dit chan giam va hai
tay xuéng vi tri rdi.

Kiéu ap bung

Khi méi tap k¥ thuat qua xa kiéu ap bung cin diic
biét chi y dén déng tac giam nhiy d4 ling thing lén
cao, tranh khuynh hudng xoay than dp bung vao xa
qué sém.

Ban than déng tac “ap
bung” qua x& thuc chat
khong phai 1a khé ldm. Khi
roi ddt, hoat déng cia chan
va tu thé cha than ldc bit
dau bay 1én tuong tu nhu
kidu nim nghiéng, chi cé

Hinh 53
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déng tac tay la hoi khac. Tay bén chin ling dua
nhanh vé trude va dude ha xuéng phia sau xa, con
tay bén chin gidm thi duge ap sat than (hinh 53).

Két thiic giai doan bay 1én, ngudi nhay nhu ¢ tu
thé ndm s&p trén x4, chan ling dudi thang xoay miii
chdn vao trong, chan gidm co lai, ban chan & sat
kheo chan lidng, g6l hudng xuéng dit (hinh 54). Sau
d6 cdn nhanh chéng md héng xoay géi va dudi chan
gidm dé lat than qua xa.

Chén lang, trude khi chén

' 4 giam bit ddu dudi thing

—éﬁp— khéng nén chu dong ha

xudng vi trf rol vi nhu vay sé

Hinh 54 gdy kﬂhé khan cho viéc xoay
chuyén thin qua xa.

Khi chuén bi réi xubng dat
cdn dudi thdng hai tay va ha chin ling xuéng duéi.
Liic cham d4t cin co tay lai va nhanh chéng chuyén
than sang bén canh dé gidm chin déng.

Kiéu uén lung

Khac véi cac kidu nhay trén, kidu udn lung c6 dic
diém 1a chay da theo dudng vong cung.

Vé mit k§ thuat va nhip diéu budc chay da trong
kiéu nhay lung qua xa tuong tu nhu trong nhay xa,
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chi khac 1a khi chay than ngudi hoi nghiéng vé phia
trong dudng vong cung va dd nghiéng dude duy tri
ca trong lic dat chan 1én vi tri giam nhay.

Két thac gidam nhay, than ngudi dugde nang bong
1én, lung quay vé phia xa. Sau khi bay téi diém cao
nhéat cAn nhanh chéng udn thian, nglia diu ra phia
sau xa. Lic nay ngudi nhay nhu nim ngia vit
ngang xa. D€ qua xa thuan 16i cAn uéh cong ngusi dé
hong va dul ¢ phia trén con cdng chan & phia dudi.
Khi héng d& chuyén qua xa cén nhanh chéng gap
chén, dudi thang g6i chuyén qua xa. Ngudi nhay roi
xubng bdng lung, hai tay dang ngang giit thing
bing. Trong cac trudng thé thao thanh thiéu nién
khi muén gidng day kiéu nhay nay, phai than trong
va bdo hiém t6t d6ng tac roi xudhg vi khi rei ngudi
nhdy cham lung va gay xuéng truéc.

Viéc giang day k§ thuat nay chi nén tién hanh &
nhiing ndi ¢6 diéu kién, ¢6 kinh nghiém.

TRINH TU GIANG DAY

Khi gidng day k§ thuat nhay cao trong trudng
phd théng cin phai tudn theo trinh tu ctia chudng
trinh hoc. Tuy vay, néu c¢6 diéu kién thuin ldi trong
nhiing budi tap cta d6i dai bidu, 14p nang khidu cé
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thé cho cic em lam gquen ngay véi kiéu nhdy dp
bung tit 16p 7.

O nhiing 16p nhd, nhiém vu gidng day chu yéu la
lam cho cac em ndm duge k¥ thuat chay da théng,
huéng lang chan khi giam nhay ding, ndm duge
nhiing dong tac cd ban khi giam va lam quen vél
kiéu nhay don gidn nhat: kiéu buée qua.

Nhiém vu 6 16p 6 cao hon: cic em phai ndm duge
toan bd ki thuat chay da, ting s8 bude chay da 1én
7 bude va lam quen vdi cac kiéu nhdy khac. Nhiém
vu chii y&u trong thdi gian nay 1a nim duge nhip
diéu 3 bude cubl ciing phdi hgp véi gidm nhay.

Trong 16p 7, lép 8 va 16p 9 cAn hoan thién kiéu
nhay budc qua va cho cac em lam quen so bd véi cac
thanh phan ky thuat ctia kiéu nhay up bung. Lép 9
- 10, hoc sinh cAn nim vimng kiéu nhay “nam
nghisng”. D81 véi nit k¥ thuat nhay dp bung va nim
nghiéng tuong déi phiic tap, vi vay, ¢ thé giéi thidu
cho cac em kidu 1an séng dudi hinh thite gan véi kiéu
budc qua nhung goc chay da 16n hon.

Trong hang loat gid hoc tit 16p 7 dén 16p 10 gido
vién can b8 tri noi dung céc gid nhu thé nao dé bing
chc bién phap c¢6 thé thuc hién duge, dan dit hoe
sinh ndm duge kiéu nhay 1ip bung.
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Viéc lua chon kiéu nhay cubi cing dude xac dinh
phin 16n & hoc sinh tit 16p 9 dén 1ép 10. T4t nhién,
cin hudng din cic em lya chon kiéu nhay phu hgp
&€ khi thuc hién hoc sinh ¢é thé biéu hién thanh tich
cao nhit.

Khi hoc di hoc lai nhiing thanh phan ky thuat cha
cac kidu nhay khéc nhau trong céc gio tap & trudng,
hoc sinh rén luyén dude tinh khéo léo, phat hién
duge ¢ minh nhiing kha ning van dong mdi, lya
chon dude kidu nhay phii hdp véi dic diém ca nhan.
Néu nhu phén 1é6n nam sinh ¢é6 kha ning tiép thu
kiéu nhay tp bung thi cic nit sinh thich kiéu nhay
lan s6ng hay nhay bude qua hon. Do d6, khong nén
ép céac em chi hoc kiéu tp bung. Viéc lua chon phau
nhiéu phu thudc vao dic diém ciia hoc sinh khi thue
hién giam nhay.

3 trutng phd théng, dau tién day kiéu buée qua
14 phut hop vdi tinh tudn tu ciia chuong trinh.

Trude khi bude vao day k¥ thuat nhay, gido vién
can chuéin bi dia diém tap va chia 16p thanh nhiing
nhém déu nhau trén dia diém tap, xa duge dé chéch,
d4u phia chan giam cao ngang thit lung, ddu kia
dat trén dat.

Nhiém vu ddu tién: Ding nghiéng (canh x3) va
chuyén chan lang thing qua xa.
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Bai tdp 1: (hinh 55)

Vi tri giam nhay &
sat canh xa: sau khi
nang chin lang théng
Ién trén, hoc sinh dua
ra trudc va dit chan
xubng phia sau xa d6ng
thoi ning chan giam
lén trén, ra truéc
chuyén qua xa. Hinh 55

Khi tap can chu ¥
ddng tac nang va ha chan lang. Can danh dau vi tri
ha chén bing mét vong tron § phia trude dé tranh
hién tugng bude ngay sang bén canh, 46 1a sai 1am
phé bign ma hoc sinh hay méc phai.

Bai tap nay c6 thé dugc thuc hién qua ghé thé duc.
Nhigm vy thi hai: Hoc dong tac giam nhay phéi
hgp v6i chay da.

Hinh 57
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Bai tép 2: Vi tri nhdy dude ddnh dfu bang mét
vong tron dit cich xa 1 - 1/2 ban chin. Hoc sinh di
theo dudng chay d3 dudi géc 35° bang nhitng bude
ngén, nhanh va thuc hién giam nhay (trong véng) dé
vugt qua xa (hinh 56).

Bai tap 3: (hinh 57). Cling nhu bai tap trén nhung
khi gidm nhay yéu ciu hoc sinh ling chan doc theo
Xa.

Bai tép 4: Thyc hién chay da nhanh, hoan thanh
l4n nhay véi yéu cAu ha chéin ling ra phia sau xa
theo dudng vong cung ddéng thdi ning chan giam lén.

Nhiing bai tap dudi diy sé tao diéu kién cho hoc
sinh nam viing nhip diéu 3 budc cudi citng.

Bai tép 5: Gido
viéen danh d&u
cac vach trén
duong chay da
bang phin dé hoc
sinh theo dé thuc
hién 3 budc cuéi
cung (hinh 58).

Budc dau
khoang 5 ban
chan, budc thu
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hai 6 - 7 ban chan, budc thit ba (buée cudi cing) 5
ban chén. Khi thue hién bai tap nay trude hét giso
vién cén trinh bay r6 cach thuc hién 3 bude cudi
cung, nhip diéu (bing 4m thanh) va d¢ dai cua
chiing. Sau d6 hoc sinh tu tap.

Bai tgp 6: Khi tap 3 buée cudi, gido vién yéu ciu
hoc sinh thuc hién buée dAu tién nhanh, gap than vé
trude va két thac budc thid hai, dat chan trén vi tri
duge danh dau sin.

Bai t@p 7: Yéu ciu hoc sinh thuyc hién 3 bude cusi
cung trén dudng thing ké sin, lic gidm nhay khéng
huéng dén xa ma da ling doc theo xa, hai bude cudi
cing nhat thiét phai dat ti gét va nhanh chéng
chuyén lén miii chan. Bai tap bé tro duge gidi thiéu
trén hinh 59.

Hinh 59 Hinh 60
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Sau céc bali tap trén, phan gidng day kj thuat co
ban duge két thide. Khi hoe sinh d3 ndm dude nhip
diéu cua céc budc chuin bi téi gidm nhay va biét
cach phdi hgp chay da véi gidm nhay thi ¢6 thé bit
dau cho cac em hoc cac kiu qua xa phiic tap hon.

Hinh 61 Hinh 62

Khi gidng day kiéu Gp bung, ¢6 thé tuan tu s
dung cac bai tap sau day:

Bai tap 1: (hinh 60). Xa dugce dat nghiéng nhu khi
day kiéu budc qua (mét diu cao, mot ddu dit trén
d4t). Hoc sinh diing nghiéng canh x3a, sau khi da
ling thang Ién, tiép tuc ha va xoay mii chan lang
vao trong dé roi xudng vi tri duge danh dau bing
mot vong tron phia sau xa. Muc dich cta bai tap nay
14 hinh thanh khai niém vé déng tac da ling va dong
tac ti€p theo caa chéan ling trén xa.
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Bai tap 2: (hinh 61). Gido vién danh dau doc theo
x4, gln vi tri roi ctia chan ling mot vong trén thi
hai rdi yéu ciu hoc sinh sau khi chuyén chan ling
qua xa rdi vio vong thi nhit con tay cing bén c&
ging cham vao vong thit hai (chi ¥ chin lang cham
d4t trude). Khi thue hién bai tap nay, gido vién can
dting & bén rdi, d6i dién véi vi tri gidm nhay dé gixp
d6 hoc sinh lam déng tac tiép tuc qua xa Chinh 62).

Bai tdp 2: Nham muc dich gitp hoc sinh nim
duge déng tac cta tay khi bay lén, tao diéu kién
hoan thién ddng tac khi qua xa va ndm dudc cach roi
xubng d4t ding. Khi thyc hién bai tip nay cin cha
¥ nhic nhd hoc sinh khéng cham &4t bang tay bén
chin giam vi d& gay ra chan thudng nguy hiém.

Bai tép 3: Cling tudng ty nhu
bai tap trén nhung thuc hién
sau khi d1 by vai budc theo
duong chay da ké san, goc chay

3 da khoang 309.
D& ndm dudc cac dong tac lic
Hinh 63 bay 1&én va qua xa cin ap dung

cac bai tap sau:
Bai tép 4: (hinh 63). Thuc hién tai ché: hoc sinh
diing trén chan lang, chan gidm co gbl va dit ban
chén giam sat khoeo chén ling. Sau d6 ddng thai véi

118



viéc gap than, ha tay bén chén ling cham mi chan
ldng (chén ling dang chéng dat) tay bén chan giam
gap lai dua lIén cao, hoc sinh lam dong tac md hong,
ning gdl chan giam.

Bai tdp 5: Chay da véi nhitng budc khong dai
nhung nhanh, hoc sinh giam nhay b4t 18n, roi xuéng
d4t bang chan lang va tay cling bén vio vong tron vé
sin 6 dudi, mat nhin vao vi tri réi cha chan.

Lam lai nhiing d6ng tac ¢4 ndm nhung nhit thiét
phai thuyc hién chinh xac nhip didu 3 bude cudi cing
theo cic vach phian di ké sdn trén duong chay da
(hinh 64).

Sau d6 tiép tuc chay da dai véi s6 bude nhiéu hon
theo cac vach phén duge dadnh diu trén dudng. Sau
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khi da quen da, bd nhiing vach danh diu cac em van
chay nhu trén, nhung chid ¥ thyc hién t6t k¥ thuat 3
budc cudi eing.

Khi chay d&a, nhiing bude dau tién cidn ngin va
nhanh, diéu d6 lam dé dang cho viéc thuc hién cée
budc cudi dai hon.

D& hoan thién cac chi tiét k¥ thut qua xa, c6 thé 4p
dung cac bién phap dude trinh bay trén hinh 65 - 69.

Khi bat diu day
kiéu nim nghiéng,
khong nén tip qua xa
tai chd; can cha ¥ roi
xudng dit bing chan
glam.
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Hinh 67

Khi giang day kiéu ndm nghiéng cidn ap dung
tuan tu cac bai tap sau day:

Hinh 68

Bai tdp 1: (hinh 70). Thuc hién chay da bing
nhiing budc ngin va nhanh, hoc sinh thuc hién giam
nhay trén véng tron qui dinh. Khi bay 1én can thu
nhanh chan giam lai (co goi) va roi xudéng dat dudi
thédng ra cham dat. Chd y khong xoay than va sau
khi d4 lang chan lang van gid thing phia trude.
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Hinh 69

Muc dich cta bai tap nay la dé cho hoc sinh ndm
duge déng tac da lang doc xa va thu gél chan gidm
lén cao theo hudng chay da.

e

Hinh 70 Hinh 71
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Bai tap 2: (hinh 71). Sau khi lap lai ba tap trudc,
hoc sinh ha chin giam xudng dudi déng thoi xoay
miii chin ra phia ngoai d€ xoay than.

Bai tap 3: Panh d4u (bang phan) vi tri dit tay ¢
ngay trudce vi tri roi cia chan gidm. Hoc sinh sau khi
tu md phdng tu thé roi xudng tiép tuc chay da giam
nhay qua xa roi xuéng dat trén chin gidm va hai tay
(hinh 72). Vi tri roi cia tay va chén can phai gin xa.

Bai tép 4: Thuc
hién nhay qua xa cé
chay da 3 budc theo
vach ddu trén
dudng.

Sau khi hoc cac

bai tiap trén, hoc

sinh hoan thién k¥
thuat cac ki€u nhay
bang cach tryc tiép
nhdy qua xa ¢é dd cao vita phai. Nhiém vu trude tién
la lam t6t nhip diéu cie bude cubl cing va gidm
nhay 1én cao hon. Nhitng déng tac qua xa chi can
hoan thién & miic doé viia phai cén tdt ca nén tip
trung cho chay da, giam nhay.

Péng thai véi viéc hoan thién ddng tac nhay cin
Ap dung ca cac bai tap hoan thién nhiing chi tiét k¥
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thuit (hinh 73 - 74).
Nhitng bai tap nay c¢b
thé dua vao nhiing 16p
16n ciing nhu trong
nhitng budi tip cha
d6i dai biéu, 16p ning
khiéu.

Hinh 73 T4t ¢4 nhitng bai
tap dé giang day cé
thé chia thanh ting

nhém cho pha hgp véi k¥ thuat dang hoc nhim gitp
hoc sinh ndm duge dong tac ling cha chin va tay,
giam nhay, giam nhay phéi hgp véi cac bude cudi
cing cua chay da, déng tac trén khong v.v...

Hinh 74

Khi thyc hién, c6 thé lam tang d6 khé cta cac bai
tap nay bing cach két hop céc dong tac lai thanh
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mét bai lién hgp. DAu tién tap tai chd, sau d6 tap di
chuyén theo vach va khéng theo vach ké sin trén
nén. Nhiing bai tap bd trg ding cho cic nhém di néu
trén dugc trinh bay trong hinh 75 - 80.

Trong giang day ca nim hoc, gido vién can cha ¥
ding muc téi viée cho hoc sinh thudng xuyén tap
gidm nhay c6 két hgp 3 bude chay da. Nhiing bai tip
nay can duge tap luyén theo titng phan. Lién tuc tap
giam nhay véi cy ly chay da la 20 - 40m s& gitp hoc
sinh m6 phong dong tac gidm nhay cao, nim duge
ky thuat chay 44 gigm nhay, nhim rén luyén ky
thuat va thé lyc gitip hoc sinh sau nay hoc cac kiéu
nhay khac cé két qua hon.

Diéu cin thi&t phai nhi&n manh 13 can ap dung
theo chu ky nam nhiing bai tap cho phép tao ¢d sd
@€ phat trién nhanh, ¢6 két qua k¥ ning trong nhay.

Chi dédn: Viéc gidng day ban dau s& c6 1gi néu gid
hge duge tién hanh trong phong. Nhung sau dé khi
ti€p tuc tap luyén dé hoan thién moét kidu nhay thi
ti€n hanh ngoai sin sé c¢é 1gi hon.

Ban dau, khi giang day nhay cao c6 thé si dung
cac bién phap sau:

a) Nhay qua day cao su cing giita phong (dung
phan danh diu vi tri giam nhay va dudng chay da);

b) Nhay qua ghé& thé duc 14t ngudgc;
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¢) Nhay qua day, mot ddu day bude vao thang thé
duc, ddu kia mét hoc sinh cAm hd. Muén cho nhiéu
hoc sinh thue hién ciing mét lic nén stt dung 15 - 20
gidy;

d) Nhay qua xa dit chéch (mot ddu cham dat, mot
dau dat trén thang thé duc). Cach t8 chic giam
nhay nhu vay tao diéu kién tiang s6 lugng 14n nhay
bl lai nhitng quing ditng thudéng xay ra trong thoi
ky giang day ban dau.

Khi day hoc sinh nhay qua x4, gido vién c¢dn quan
tAm dén mot vai vi tri. N&u sin nhay khéng phai la
hé cat ma 14 dém, thi dém d6 cin chéng cai no 1én
cal kia sao cho nhiing ché néi gitta hai dém dugc phu
kin. N&u ¢6 thé cAn dat thém dém trén dudng kéo
dai cua da.

Trén sin tap, kich thudc binh thudng ctia hé nhay
khéng dap vng duge véi viée giang day nhiéu hoc
sinh mét e, do d6 hé nhay cdn dugde md rong ca hai
phia bén va chuén bi t&t vi tri giam nhay. Cat, noi
nguoi roi xudng phai duge xéi thudng xuyén va sau
mdi loat nhay phai dude vun cao 1én.

Né&u gido vién thiy k§ thuat roi xudng cua hoc
sinh khéng ding cin chi ngay cho .hoc sinh biét,
giam d6 cao x4, d6 dai xa d€ han ché chén thuong.
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Nhay cao 12 mét khdu trong toan bd cac bién phap
gido duc thé chit cho hoc sinh. M&i mét khau nhu
vay nhim giai quyét mét nhiém vu nhat dinh déng
théi b8 sung cho cac khau khac. Vi vay, khi giang
day nhay cao cAn quan triét thuong xuyén viéc rén
luyén stic bat. Stc bat t6t 1a ¢ s6 cén thiét dé thyc
hién nhiing bai tap dién kinh § trudng phé thong.

Biét chay da nhanh, biét chuyén ti téc d6 nim
ngang sang téc d6 thing ding ding 14 nhén t6 quan
trong dé dat thanh tich t6t trong nhay cao. Day la
muc dich clia viéc giang day moén nhay. Mudn dat
dude muc dich trén cin thuyc hién tét k¥ thuat ba
budc cudi cung va phoi hgp né véi giam nhay. Biét
hoan thanh ba budc cudl cung dung phu thude
khéng chi vao phuong phap tap, ma ca vio vide
thuong xuyén chuan bi hoan thién thé luc, ning cao
sdc bat chuyén mén.

Viée Iya chon cho hoc sinh mét kiéu nhay tét hon,
viéc hudng dén cho hoc sinh kiéu nhay thich hgp sé
c6 thé khong dat duge két qua néu nhu chay da va
gidm nhay khéng thuc hién tét, hoe sinh khong dat
dude d6 cao d1 d€ vugdt qua xa.

Nhay cao lam mét mén doi hoéi su cing thing
than kinh kh4 16n va sy 6n dinh cda trang thai tam
1¥. Vi vay, khi day khéng nén quén tinh tuan ty cua
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cac bai tap. Thi du: sau khi ndm duge cac dong téc
qua xa dit nghiéng cin lam nhiém vu phic tap 1én
bing cach dit xa ndm ngang. X4 ngang can dit trén
dd cao vira miic d& hoc sinh khi giam nhay hét siic
¢6 thé vudt qua né dé dang. N&u nang x4 1én d6 cao
kho vuot thi 1ap titc ddng tac caa hoe sinh s& mat tu
nhién va kj thuat chay da gidm nhay trd nén khong
chinh xac.

Tuy vay, sau giai doan hoc sinh d& ndm ky thuat,
d6i khi c6 thé cho hoc sinh nhay véi d6 cao cao hon
d6 cao qui dinh, nhung nhiing lan nhay nay thdai
gian phai ngén, d6 14 bién phap d€ hoan thién cac
chi tiét k¥ thuat vita hoe.

Khéng hi€m hoe sinh, sau khi d4 nhay qua d6 cau
qui dinh, tu déng nang xa khi khéng dude phép cta
gido vién. Lam nhu vay thudng din téi nhiing sai
lAm nghiém trong va déi khi xay ra chan thuong.

2- NHAY XA

Nhay xa cé da, tuy bé ngoai dudng nhu don gian
nhung 13 mot bai tap dién kinh tudng d6i phic tap
vé méat k¥ thuat.

K§ thuat chi yéu khi thye hién nhay xa la giam
nhay c6 hiéu qua khi dang chay da cé téc d6 16n. Da

129



va giam nhay 14 hai thanh phéan chi yéu quyét dinh
dén higu qua cha 14n nhdy. Vi vay, khi gidng day
can chi y dac biét dén hai thanh phan nay.

Ky thuat nhay xa dugc chia thanh 4 giai doan:
chay 44, giam nhay, bay trén khéng, rdi xudng dat
(hinh 81). Cac giai doan nay déu ¢6 lién quan va anh
hudng tdi nhau.

Chay da gitip van ddng vién tao duge tde d6 ngang
can thiét. Téc d6 da cang cao, ngudi nhay cang ¢6
kha nang bay xa. D3 dai da phu thudc vao dic diém
ca nhén clia nguéi tap. Nhiing hoc sinh khéng biét
ting téc d6 nhanh, da s& hoi dai hon so véi nhiing
em c6 kha ning bat duge toc d6 cao sém. O nhiing
hoc sinh 16n, dudng chay da thuong 1a 25 - 30m va &
nhitng hoc sinh nhé 14 16 - 22m.

Khi thye hién chay da trong nhay xa, didu quan
trong 14 phai bat diu ding quy cach. Bién phap bit
dau chay hop 1y nh4t Ia hai chan d4t song song ngay
sat vach xuft phat (hinh 82c). Khi bit diu chay da
khéng nén d8i chin hay nhay bat 1én vi diéu d6 lam
mit 4§ chinh x4c ctia 4 din dén giam nhiy qua
ho#c chua téi van.

Chay da khong gd bé, tan dan toc do sé thuan lgi
hon vi trong trudng hop nay su sai léch so véi dé dai
budc binh thudng it hon. Dén bude cusi ciing trude
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Hinh 81

khi giam nhay, thin ngudi cdn phai 6 tu thé thing
dtng (hinh 81,), lic nay khéng duge gap nhiéu G
khép héng hay d8 than ra sau, ddu can gitt thang,
mit khéng nhin xudng chan hay vi tri gidm nhay.
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Hinh 82

Chu y, khi bat dau hoc chay da, ngudi nhay cé thé
kiém tra d6 chinh xéac khi dén vi tri giam nhay bing
mét. Tuy vay, ngay 6 trudng hdp nay cin theo dai,
nhic nhd dé hoc sinh khéng pham sai 1am trong tu
thé, khéng mat nhip diéu chay da.

Can day hoc sinh cach tang dan toc 46 da dé cac
em khéng cam thay gd bé. Pa di nhanh dén dau
nhung néu cac em khéng biét thuc hién ding céc
budc cudi cung thi cling ching ¢é ich lgi ngay ea khi
gidm nhay ding van.

Dé giam nhdy ¢6 higu lyc khi chay da véi toc do
cao trong cac bude cudi ciing can tudn theo cac didu
kién sau:

a} Than ngudi khi dat chan vao van giam nhay
can phai 6 tu thé thing ding (hinh 83).
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——  Budng rong tam

A= Dudng khdp goi. chén giam
—— — Buong khop gdi chan lang
_____ — Bugng ban chan chan lang

Hinh 83

b) Nhiing budc cudi ciing cin phai duge thuc hién
(hinh 84) khéng dugc nga than trén ra sau. Trong
bude cudi cung, chan gidm va héng ciing bén hoi vuot
thin dé dat ban chan vao van giam nhay (hinh 81.).
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Budc cudi cting duge thue hién nhanh hon bude
trude d6 va néu so vé d6 dai thi né ngén hon. Khi dat
chan trén van, chin giam duge dudi thing va cham
dat bing ca ban.

Giadm nhay duge thue hién trong thoi gian rat
ngan, day 13 phan khé khan cht yéu. Néu lic giam,
nguoi nhay & 1au trong tu thé chéng thi téc dd bay ra
giam do dé thanh tich cling gidm di. Trong lic giam,
ngudi nhay can ¢f ging giii chuyén déng tién vé
truée, it chan ding van, bat 1én véi géc gin thing
ding (70 - 809). Giam nhay cin phéi hop déng thoi
véi dong tac lang chan va danh tay. C8 chan cia
chan lang khéng duge ling ra trude qua sém. Dau
giil thing, khéng duge nglia ra sau hay cui vé trude.

Ngudi nhay cin chii ¥ téi k¥ thuat tit da chuyén
sang gidm nhay lién tuc, khéng bi ditng. Day la
phan khé khan, quan trong nhét trong nhay xa, né

7-8 ban chan 6 )5 -?_% ban chan

Hinh 84

biéu hién chat lugng chay da tt dé giam nhay va
hoan thién toan bd 14n nhay (hinh 83).
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Trén hinh 84 - chan ling khi thuc hién budc thu
hai (tinh ti van) dugc ha trén d4t, bang déng tac hai
miét ra sau, ban chin tiép xtc véi dat bang mép
ngoal cha nua trude, cing chin vudng goc véi dat.
Céac dong tac nhu vay tao diéu kién chuyén nhanh,
lién tuc ngudi nhay vé phia trude ddng thoi bao dam
giam trong tam trudc khi giam nhay (Hinh 83,).

Trong lac dat chédn trén dat (két thic bude thi
hai) vai hdi & trude héng, sau d6 géi lap titc chuyén
nhanh xuéng dudi, ra truéc (hinh 83, ;). Nhd vay,
khi chan duge chuyén dén tu th& duge chi r6 trén
hinh ngudi nhay két thic dap sau dudi géc nhé va do
d6 truyén cho théin gia tdc ngang cin thist.

Trén hinh 83, 4 ta thay trong lic dap sau ban
chéan va khdp hong dui caa chan chéng duge dudi ra
tich cue.

Trong lic chan ling dit trén diém chéng, chan
giam duge thu lai va sau &6 nang & chuyén goi
nhanh vé trude (hinh 83, 5 rdi dit xubng tiép xuc
v6i dit bing ca ban, chan hiu nhu thing.

Hinh 83b mb ti ky thuat giam nhay, & dy ta
thédy: khi chin giam dat trén van, chan ling bit dau
tich cye chuyén vé trude (hinh 835). Khac véi tu thé
trude (hinh 83a), 6 day ngudi nhay 6 ging vuot vé
trudc nhanh hon, ¢é ¥ tranh viéc ning 1én trén,
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nhiing d6ng tac clla ngudi nhay nhim tao nén téc 46
bay 1dn nhat va géc bay hgp ly.

Viéc sap x€p hai hinh lién nhau tao diéu kién cho
ta so sAnh vi trf clia trong tAm lhic két thiac thai gian
chéng trong ca hai truéng hdp.

Laic két thic giAm nhay trong nhay xa, trong tim
cd thé & trude diém chéng 30 - 40cm.

Dé giam nhay c6 hiéu qua, cin dit chan tich cuc
trén van. Khi qua phuong thdng ddng, ciing véi vide
dudi thang, nhanh, manh ctia chén giam, chan ling
tich cuc lang dii ra trude - 1én trén. Khi ling cing
chin cin thu sat doi. Lic giam, tay ngudi nhay
danh tich cyc tao diéu kién ning ngudi 1én cao hon.
Khi 1ang, tay bén chin giam danh ra trudc 1én trén,
tay bén chan lang danh sang ngang va hoi ra sau.

K&t thiic giam nhay, trong tdm co thé § vi tri cao
s& ¢6 1gi cho thanh tich, vi vay, can ning chin lang
va tay, dufi thdng hoan toan chén gidm va phan
thén trén.

Géc gidm nhay duge gidi thiéu trén hinh vé 1a
76°, géc bay la 22°, day la nhiing géc phu hgp véi
nhay xa.

Giai doan bay dugc bt dau ti e chdn giam roi
ddt. Tu thé caa ngudi nhay trong lic bay xac dinh
ki€u nhay: 1 - Ngdi, 2 - Udn than, 3 - C4t kéo.
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G cac 16p nhé (tiéu hoc) trong cac gid thé duc thé
thao chi day kiéu ngéi; tuy vay, trong cac 16p I6n hon
va trong cac gid tap cua 1dp ning khiéu viéc day cho
cac em ky thuat ki€u cit kéo 1a rat c6 1oi vi kiu nay
c6 nhidu wu thé so véi cac kiéu khac (hinh 81). Diéu
quan trong cin nh&n manh 1a véi bat ky kiéu nao,
ngudi nhay khi két thuc giai doan bay phai chiém tu
th& thuan lgi nhat dé roi xuéng dst nhim ting d6 xa
cta lan nhay.

- A" L]
Kiéu ngoi
Dau 1a kiéu nhay don gidn nhit ma nhiing ngudi

méi tip cin nidm va ciing 13 kiéu cht yéu ma hoc
sinh phd théng cin tip.

Hinh 85

Sau khi két thic giam nhay, lic ddu chin giam
theo quan tinh tiép tuc chuyén ra sau cén dui chan

137



lang va ¢6 chan tha 1éng & dudi tiép tuc chuyén ra
trude.

Sau d6, ngudi nhay bit dau kéo géi chén giam ra
trude dén gin chan lang. Than ngudi nhay lic bit
d4u bay hoi nglia ra sau, dén lic ning chan gidm
1én vai bt ddu chuyén ra trude (hinh 85a).

Khi chan giam chuyén kip chan ling hai chan thu
gd1 sat ngue, b chan hol nang lén trén. Trude khi
cham dat, chan dudi thing, thian hoi gap vé trude.
Tay trong luc bay dugec ning lén trén sau dé ha
xudng dudi, ra sau (hinh 85b).

Khi gét cham dat ngudi nhay lai tich cuc chuyén
tay vé trude, gap goi dé tranh d8 ra sau (hinh 85¢).

Kiéu udn than

Sau khi k&t thic gidm nhay, ngudi nhay bay ra
trong tu thé& budc b va ti tu thé€ nay bit ddu thuc
hién déng tac cta chan. Khi d6 chan giam & phia sau
hdi co lai, chan ling dudi gdi ha xuéng duéi ra sau
theo dudng vong cung. Khi chan ling d tu thé thap
nhat, ngudi nhay dang hai tay sang ngang va day
héng ra trude. Do dong tac udn than lam cac cd
thanh bung bi kéo cang tao diéu kién cho né co lai
tich cuc khi gap than vé trude. Sau d6 viée thuc hién
gap than trude khi roi xuéng dat dude bit diu.
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Nguoi nhay kéo gdi sat nguc, ¢ chan tha long &
dudi. DPAau tién hai tay dua ra trudc con trong lic
nang goi lén trén thi bit ddu chuyén ra sau, than
gap vé trudc.

Khi g6t cham dat, nguoi nhay tiép tue gap théan,
tring géi va dua hai tay ra truéde.

- Kiéu cit kéo don

Sau khi giam nhay, ngudi nhay nhu tiép tuc budc
chay & trén khéng. Chan ling dudi géi chuyén xuéng
duéi, ra sau, khi qua phudng thing diing cing chin
dudc thu lai (hinh 81,). Chan gidm sau khi r&i dat
ban d4u theo quan tinh chuyén ra sau, ti€p dén gap
g0l dua nhanh vé trude 1&n trén.

Than ngudi trong thoi gian bay hoi nga ra sau va
chi gap vé trude lic thu chan chuan bi roi xudng dat.
Khi bay hai tay chuyén déng dudi nhau ngude chidu
vl chén va vé thanh vong cung.

Muc dich cha yéu cua giai doan bay la giii thing
bing va chuin bi hgp 1y dé thyc hién roi xudng dat
vil xa chén vé trudc do d6 cac dong tac trén khéng
¢6 ¥ nghia dang ké.

Can phai thiy ring, déng téc clia chan giam
trong tit ca cac kiéu nhay hiu nhu tuong tu nhau
trit kiu cit kéo kép.
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Khi két thuc bay, cin giti & tu thé gan thing ding
va ¢d gdng nang ban chéan 1én trén.

Khi gét cham d4t, hai chan hai tach va co lai &
khdp g61, than trén gip vé trude dé ngusi khéi d8 ra
sau.

Trong lic bay, khong nén gap than qua sém vé
trude vi diéu nay lam han ché viée ning chin va
ngudi nhay sé cham dat gan hon lam anh hudng téi
thanh tich.

Thyc hién roi xudng dit ding c6 thé ting thém
cho 14n nhay 10 - 20cm. C6 hai cach roi xuéng dat
dugc trinh bay trén hinh 86 - 87.

D61 véi hoc sinh phé théng, cach roi tét nhat dude
trinh bay trén hinh 87 vi né hop 1y va don gian.

e~
Hinh 86 Hinh 87

Phu thuée vio kifu nhay, lic két thuc giai doan
bay, ngusi nhay bit didu nang gdi chan ling dén
chin giam dé roi xudng dat (kiéu cit kéo don). Khi
nhay cit kéo kép thi nguge lai. Chan giam dudc
nang lén ngang véi chan ling truée khi cham dst.
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Trong kidu nhay ngdi va udn than, ca hai c¢d chan
ciing bt ddu chuyén 1én trén. Chuyén dong nay cin
phai thyc hién truéc lic cham dit. Lic cham dat,
hai chén tach rong bing vai, ngudi nhay cham dst
bang gét, sau d6 bat ddu gap than, cii ddu dua vai
vé truédc - xuéng dudi.

Trong ldc roi xudng dat, dudi ap luc cua cd thé
dang chuyén vé trude, khép géi cin chi dong co lai.
Viée chuyén dau va vai vé trude (gita hai chin tach)
hay la chéch sang ngang gitip ngudi nhay tranh khdi
viée d6 than ra sau diém roi lam anh hudng d&n d6
xa.

Can chi y, dua tay vé trude hay chuyén qua sém
ra sau déu 1am anh hudng tdi k§ thuat khi rdi xuéng
va han ché thanh tich 14n nhay.

TRINH TU GIANG DAY

Tl 16p 1 dén 16p 5 viée day nhay xa cé da duge
tién hanh duéi hinh thitc 1am quen véi mén hoc. Yéu
cAu cd ban nhit trong gidng day nhay xa & 1dp 1 dén
16p 5 1a hoc sinh biét cach diing da vugt qua chuéng
ngai ndm ngang, déng thai dn din day tré em chay
da, gidm nhay bang mét chan va roi xudng dat bing
hai chén. Trong thoi gian nay khong yéu ciu cac em
phai dat thanh tich cao nhat.
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Nhiém vu dit ra tit 16p 6 dén 1ép 10 14 ndm duge
c&u tric, nhip diéu dic diém va thuyc hién dong tac
ding. Trong thdi ky nidy cic em cidn ndm duge cac
thanh phan k¥ thuat chi y&u. Viée nghién citu (hoc)
cic thanh phan k¥ thuat cha yéu can di d6i véi ky
thuat hoan chinh cla kiéu nhay.

Céan day hoc sinh 16p 6 dit chian giam ding trén
van, lang chén, danh tay két hgp vdi gidm nhay
trong kiéu ngbdi, day chay da bing nhiing bude déu.

Hoc sinh 16p 7 d&n 16p 9 can nim dugc cau tric va
nhip diéu cic budc da cudi cing trudc khi giam
nhay. Biét cach chay da tu nhién (thoai mai) khéng
cang thang, go bé.

Trong 16p 10 cdn xac dinh da chinh xac, biét cach
stz dung da c6 t6c 6 phi hdp va gidm nhay khéng bi
dung.

O cac 18p 1dn hon can tiép tuc hoan thién toan b
k¥ thuat caa kiéu nhay ngdi va bat dau lam quen véi
cac kiéu hgp 1y hon.

Viée lya chon kiéu nhay phai dya trén co sd gii
duge thang bang trong lic bay va véi xa chén vé
trude lic roi xudng dat.

D6 xa ctua lan nhay trude hét phu thude khéng
phai vao déng tac khi bay ma chu yéu vao chay da
va giam nhay. Da va giam nhay 14 tién dé, 13 cin cd
dé luya chon déng tac trong ldc bay.
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Kiéu nhay t6t nhat 1a kidu phat huy duge toc 6
chay da, gidm nhay tich cyc va phdi hop tu nhién
cua dong tac trong lic bay dé tao didu kién thuc
hién chuén bi rdi xubng dat cé lgi nhat (kidu cit
kéo).

Viéc lua chon kiéu nhay nén gidi thiéu tit lop 9
cdn cit vao kha nang cy thé ting hoc sinh.

Cac nhi¢m vu gidng day k¥ thuat nhay xa dudge
gidl quyét bang nhiing bai tap dudi day:

1. M6 phdng cach dat chan lén vi tri giam nhay.
Hoc sinh xép thanh hai hang ngang ding doc tudng
phong tap. Cac em hang dau dé chin ling phia
trude, chan giam phia sau, miii chan cham dat. Cac
em hing sau giit hal tay em hang trudc.

Hoc sinh hang truéc gi@t than thing, géi chan
trude (chan lang) hoi chung xudng sau d6 déng théi
vdl viéc dap chan
lang, cdc em dua
nhanh chin gidm ra
truéc va dat trén
“van” bang ca ban.
Cac em hang sau giit
tay em didng trude
giip em nay giit tu Hinh 88
thé cua théan ding.
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2. Mb phdng cach dit chan trén vi tri gidm nhay
phdl hgp véi lang chan va danh tay (hinh 88). Bai
tAp nay cing tuong tu nhu bai tip truéc nhung
thém cac ddng tac cha chin lang va tay.

Liic chan dit vao vi tri giam nhay, chin ling bt
ddu chuyén dui vé trudc - 1én trén, cing chén thu
lai, gét sat méng. Tuy vay, khéng dude dua chén qua
sém vé trudc. Déng thoi véi viée lang chén, hai tay
dude néng ra trude, 1én trén, tay bén chin giam duge
nang cao hon @€ giit thing bing.

3. Giam nhay bat 1én bam hai tay, ty chin ling
18n thang thé duc (hinh 89).

Thudng khi méi tdp, ngudi nhay dua chan qua
thap khi d4t vao vi trf gidm nén tao ra lyc can manh
Ide gidm nhay (dit chan).

Hinh 89 Hinh 90
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Dé tranh diu nay, trude diém gidm cdn dat mot
vat chuéng ngai thip va viéc giam nhay duge thuc
hién ¢ sau chudng ngai. Can két hgp nhay 1én thang
thé duc v6i 1 - 2 - 3 bude chay da.

4. Giam nhay 1én “citu” thé duc (hinh 90). D6 cao
cua “ctiu” duge nang dén, sau d6 “citu” duge dat xa
vi tri giam dé bude lic giam nhay hoe sinh ling chan
khéng chi 1én trén ma con ra trudec nhim roi xuéng
cttu bang chan lang trong tut thé “budc bo”.

5. Vugt qua vat chudng ngai. Bai tap nay dude
thuc hién vét 3 - 5 bude da. Budce cubi ciing thic hién
gidm nhay qua rao va roi xuéng dém ¢hinh 91).
Trong bai tap nay vat chudng ngai (rao) budc hoc
sinh phai giam va ling chidn manh, chan giam sa.
khi dubi thing phai thu lai khi qua rao, sau d6 nang
chan lang dé rdi xuéng dat bing hai chan.

6. Nhay c¢é chay
qua gida dém
(hinh 92). Bai tap
nay duge thuc
hién véi 5 - 7 budc
da, giao vién can

L yéu cau hoc sinh
khi két thiic buée
Hinh 91 th hai (tinh tit
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van) chin ling
phai rai vao giiia
dém. Sau d6 theo
mitc d& chuyén
than, chin ling
duge gip lai va
day than vé truéc
Hinh 92 dudi goe nho hon.,
Bai tap nay tao
digu kién cho hoc sinh ném dude déng téc cta chan
ldng khi két thiic budc thit hai (tinh tit van) va dua
chan gidm dang lac.

Sau khi hoc sinh dd ndm duge cac bai tap giam
nhdy nhim dat d6 cao cdn thiét lic bay ra ¢6 thé
chuyén dén cac bai tap phéi hop giita chay da va
glam nhay nhdm dua trong tdm co thé khéng chi lén
cao ma ¢dn ra xa vé trudc.

1. Chay da giam
nhay vugt qua hai
gh& thé duc dit cach
nhau trén c¢é phu
dém (hinh 93). Ba
tdp nay dudgc thuc
hién vdi 5 - 7 bude da.

2. GiAm nhay trén
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“buc” cao (hinh 94). Hoc sinh
chay da 5 - 7 bude giam nhay lén
mat ghé thé duc cé phu dém
(thay cho buc). Bai tap dang nay
nhim giap hoc sinh kiém tra su
chinh x4c cua cac déng tac trén
khoéng.

3. Hoc cach roi xudng dat

a

trong tu thé “ngdi” (hinh 95). Hoc

J
Zar\ Sl

Hinh 94

sinh chay da 3 - 5 bude, giam nhay sau d6 ning hai
chan dua ra trude va roi xudng dém trong tu thé

duge chi rd trén hinh.

4. Thuc hién chay da 7 - 9 budc nhay qua vat
chuéng ngai dude dit gan vi tri roi ¢hinh 96)

5. Bai tap tuong tu nhu trén (hinh 97) nhung cach

vi trf giam khodng 1m d3t mdt xa ngang cd dd cao

35 - 50cm, dém dé & phia sau xa. Khi thuc hién bai

tap, dém va xa duge kéo dan ra

. \
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9 budc.

Hinh 95

xa trong giéi han cho phép, bude
hoc sinh khong chi bat 1én cao
ma ca huéng ra trude. Bai tap
nay duge thuc hién véida 5 -7 -

6. Nhay qua hai xa ¢hinh 98).

Bai tap nay tudng tu bai 4 va 5
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nhung xa thi hai dat cach xa dau 70 - 100cm sé budc
hoce sinh thyc hién giam nhay manh hon va nang
cao chan hon trude khi roi xudng dat.

ﬂ

Hinh 96

Trong bai tip nay, xa thif hai ¢6 thé cao hon xa
trude 20 - 30cm. Sut chénh léch d6 cao giita hai xa
nhu vay budc hoc sinh trude khi rdi xudng phai ning
ban chén ra trude 1én trén.

Céac lan nhay dudge
thuc hién véi da tit 5
dén 15 budc. Tuy theo
d6 dai cua da ma ting
khoang cach va d6 cao
giifa hai xa ngang.

Khi thije hién nhiing
bai tap di néu trén,
g140 vién chua nén Hinh 97
nhic hoc sinh giam
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nhay ding van giam vi diéu dé 1am hoc sinh khéng
tap trung vao déng tac chu yéu. T6t nhit, nén danh
dau vi tri gidm nhay bing mét véng tron, ¢6 dudng
kinh 40 - 50¢m. Trong trudng hdp nay hoc sinh dé
dang dit chan dung vao vong va thuc hién bai tap
thoal mai, tin tudng hon.

Bit ddu vao 16p 7, sé c6 16l néu st dung nhiing bai
tap mod phaéng cach dit chan trén vi trf giam va thue
hién ba budce da cuéi cting.
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Hinh 98

Dé nidm nhanh cac thanh phin k¥ thuat nay, trén
sén tdp cin xac dinh dé dai cho timg bude.

Khi thuc hién bai tap nay can phan hoc sinh
thanh ting t6 déng déu nhau vé chidu cao va thé
lyc. Bude dau tién (tinh tit van) cAn ngin hon bude
thit hai 10 - 15¢m, bude thi hai cé d8 dai 5-5 1/2 ban
chén, budc thit ba binh thudng.
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Cach chia trén thuc
hién khi chay 3 buéce
da, con khi chay da daa
hon (5 - 7 bude) thi do

=, Tda cia buée 1 - 2 hoi

”
)

ting 1én con cac bude
khac binh thudng.

Hinh 99 Tiép theo, gita cac
vach c6 thé dat béng
nhéi (hinh 99).

Tdc 6 budc sau mébi 14n thye hién lip lai duge
tdng dan va 46 dai ctia ching thi git dang nhip diéu
cia cac bude da. Sau 2 - 3 gid hoc, gido vidn cin thu
béng lai va tién hanh gid tap trong diéu kién binh
thudng. Day la ndi dung giang day chu y€u vi né tao
nén cd sd xay dung nhip didu cta cac bude da cudi
cung. '

Can luu ¥, khi ldp lai chu @& “nhay xa” trong
nhitng nim hoc sau, vin cin st dung lai cac bién
phap trén nhim gidp hoc sinh ndm c4u tric, nhip
diéu va dic diém cac buéc da cudi cung khi phéi hgp
vii giam nhay.

CAn nhin manh thém 1a: khi tién hanh gi¢ hoc
khéng nén quén 4p dung cac hinh thiic tro chol. Thi
du: t6 chie tiép sie theo dang “ai chay nhanh hon”
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(hinh 100) hodc chia hoc sinh thanh 3 - 4 d5i, theo
1énh cia gido vién bdt dau nhiy xa (chay da qua
béng va dat chan vao vach ké sin) roi xudng khu vije
qui dinh phii hgp véi kha ning binh thudng cia hoe
sinh. Ngudi chay sau bat ddu xudt phat khi ngudi
trude & bén kia hé gid tay. Tham gia tiép sttc nhu
vay tao difu kién cho hoc sinh nim chic phan két
thic da va toan bd k¥ thuat nhay.

Hinh 100

Trong cac dang tré choi khac nhau, khodng cach
dé nhay (hd cat) duge danh diu bang ba vach, méi
vach duge quyét dinh tuong duong véi timg diém.
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Hoc sinh vugt dude qua vach nao duge tinh diém
d6. Viéc tinh diém sé kich thich hoe sinh thuc hién
lan nhay xa hon va nang cao hiing thi 461 véi gid tap.

Hién nay & cac 16p l6n ciing nhu d cac gid tap cua
16p niang khiéu, ngudi ta rat chi trong t6i viée giang
day dé cic em ndm dude céc kiéu nhay xa khiac
nhau, vi vay, dudi day ching téi xin trinh bay
phudng phap gidng day céc kiéu nhay nay.

Viéc day k¥ thuat kiéu ngdi dude tién hanh ngay
trong qua trinh hoc k¥ thuat chay da va giam nhay.

Trit nhitng budi ddu tién, khi tap mé phéng chay
da chuyén dén giam va giam nhay khéng bat lén,
con thi khi tiép tuc day cac budc da cudl cling va
giam nhay c6 bay 1én, gido vién cAn hudng dan dé
cac em ndm duige cach bay trén khong va khi d6 nén
chuyén mot cach tu nhién sang bai hoc kiéu ngbi.

Khi tién hanh cae git hoc lién két cac thanh phan
kg thuat lai, cAn thuc hién cac bai tap phic tap nhu:
nhay qua hai xa, v.v...

Loail bai tap trén ddi hdi hoc sinh phai chay da
nhanh hon, giam nhay manh hon, bay trén khong
ding va kip thoi dua chan lue roi xudng dat.

Khi thay d6i khoang cach tit vi tri gidm nhay dén
x4 dau tién va xa thi hai, gido vién budc hoc sinh
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phai nhay cao hdn, xa hdn, thu chan giam dén chan
lang dung lic va ning cao ban chin trude lae cham
dat.

Tap nhay qua hai xa giip hoc sinh ndm dugc cac
thanh phan k¥ thuat nhanh hon va la mét bién
phap t6t dé rén luyén long diing cam.

Day cho hoc sinh k¥ thuat kiéu nhay “cit kéo” sé
6 1gi néu thanh tich ctia hoc sinh khi buée vao hoc
khé cao (tuong duong ding cap van dong vién thidu
nién).

Do déng tac ctia chan giam khi thuc hién cac kiéu
nhay “ngbi” va “udn than” khong khac nhiéu so véi
hoat déng ctia chin giam khi thuc hién kiéu “cét kéo
don” (kiéu cét kéo kép trong trudng hgp phd théng
khéng hoc vi muén ap dung c6 hiéu qua phai nhay
xa trén 7m) nén khi gidng day kiéu nay cAn nhic
hoc sinh chil ¥ dén dong tac cta dui va cd chin cta
chin liang luc gidm nhay va bay. Muén vay, gido
vién cin lam méu kiéu nhay va nhic hoc sinh cha §
vao d6ng tac cua chan ling. _

Sau d6 yéu cau hoc sinh ding nghiéng canh
thang thé duc trong tu thé chan gidm dat trude,
chin ling dit sau, than trén théng, tay phia chan
ling ndm thang chuén bi mé phéng ddéng téc trén
khéng.

153



Sau khi & tu thé “bude bo” tai chd (chan giam dudi
thdng, chan lang dua ra trudc, dii song song vé1 mét
dat, tay bén chin giam dua ra trude - 1én trén, tay
bén chin ling bam thang), hoc sinh dudi chin ling
bude vé trude déng thoi ha tay bén chan gidm xudng
dudi - ra sau.

Sau khi thdy hoc

sinh hiéu duge ky

i : thuat déng téc, gido
j @ vién c6 thé cho cac em
rzg a rdi khéi thang thé duc
T E 1am lai bai tap cé két

-y hgp véi 1 - 2 -3 bude
da va hoi bat nhe lén,
Hink 101 t1€p theo tap v61 3 - 5

bude da va roi xudng
d4t bang chan ling.

Khi thyc hién bai tap nay, cAn chd ¥ 1 chan giam
chi co lai va dua vé truéc khi chin lang di dudi
théng va bit diu roi xudng.

Nim duge bai tap nay, hoc sinh s& dé dang
chuyén dén bai t4p sau gin gidng véi k§ thuat trén
khong tron ven cia kiéu nhay. Hoc sinh chay d3 5 -
7 bude, giam nhay vao buc cao va thuc hién déng tac
trén khéng nhu hinh 101. Sau khi lang, chan tiép
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tuc chuyén vé trude ddng thai tiép tuc dudi gi va ha
xudng duéi - ra sau.

4]

4

SV

6 7

Hinh 102

Diéu quan trong la chén ling khi ¢ vi tri thép
nh#t phai dudi hét. Sau khi chan ling qua phuong
thing ding méi bt ddu dua nhanh chin giam ra
trude (hinh 102) tiép d6 chan lang & phia sau dua vé
trude dé két hop véi chén giam ciing rdi xubng dat.

Tiép d6 cho chay da 9 - 11 bude, gidm nhay trén
dat thuc hién bai tap.

Sau khi hoe sinh ndm duge bai tap trén cé thé cho
chuyén sang thue hién toan bd k§ thuat cit kéo don.
Khi thuc hién k§ thuat nhay xa cat kéo ddn, trude
tién nén yéu ciu hoc sinh chay da ngin giadm nhay,
lam déng tac trén khong roi xudng hd cat thap dé
tang thoi gian givp hoc sinh tip trung cha y vao viée

155



thuc hién dfng tac trén khéng ding. Lic nay c6 thé
stz dung ban nhin bat 1én cao cho cac em dé thuc
hién déng tac nhung sau d6 viée tap luyén trong
diéu kién binh thudng vin la chd yéu.

Viéc giang day kidu wdn than duge bit dau tit
“bude bd”, sau d6 yéu ciu hoe sinh ha chin ling
xubng dudi, ddy héng ra trude, diu git thang hay
hdi cdi xuéng.

Sau khi giit tu thé bay cin thiét, cdn tich cuc
niang hai chan ra trudc - 1én trén. Roi xudng dat
duge thuyc hién nhu d4 mé ta d phin trén.

Khi hoc ki€u “uén than”, da s& cac em hay bi ngita
dau ra sau khi chay téi van hofic ldc giam nhay.
Diéu d6 lam cac em “udn than” qué sém, anh hudng
xau tdi thanh tich. Vi vay, gido vién c¢dn chu ¥ nhic
nhd hoc sinh diéu nay dé khic phyec thidu sét trén.

Dé dat duge d6 chinh xac khi chay da, viéc thuc
hién ding tu thé ban dau va lic xuit phat c6 §
nghia quan trong. Vi vay, trong lic gidng day chay
da, gido vién cidn gianh thdi gian cin thist dé xac
dinh tu thé ban diu ¢6 dinh cho mdi hoc sinh trudc
khi chay da.

Trén hinh 82 trinh bay céc tu thé ban diu khac
nhau trude khi chay @& (hinh 82a). Sau khi dé haj
miii chdn sat vach xuit phat, hoe sinh kiéng got va
thuc hién budc da diu tién bang chin thuan.
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Hinh 82b trinh bay tu thé chuén bi chay da “chan
trude, chan sau”. Chan trude d4t miii sat vach xuat
phat ctia di, chan sau cham d4t bing mii, cach
chan trudec mét khoang ¢ dinh. Cach nay tao diéu
kién cho nguoi nhay thye hién nhiing bude dau tién
6n dinh.

Trén hinh 82c trinh bay mét tu thé ban dau it 4p
dung nhung ¢6 nhiéu thun lgi hon véi tu thé chuin
bi trén. Trong tu thé€ nay, ngudi nhay dé hai chan
song song, miil chin sat vach xudt phat, sau d6 gap
thin vé trudc va ha tay xudng dudi hosc hdi trimng
chén, hai tay ty géi dé chuan bi.

Liic xuat phat, ngusi nhay ti tit 48 than vé trude,
lic m4&t thing bang (trong tAm ra ngoai chan dé) thi
dap manh chén lao ra. Bit dau chay da lic than dé
ra trude la Iic tao diéu kién cho ngudi nhay bao dam
d6 dai budc 6n dinh trong khoang ting toc dg.

Tap chay theo cac méc duge danh dau trude hay
qua vat chudng ngai khong cao ciing 12 mét trong
cac phudng phap xay dung dé dai bude 6n dinh.

Nhéy xa c6 chay da trén dudng déc 1a bai tap gidp
cho vigc hinh thanh déng tac chay da ty nhién,
khéng cing thing lic tang téc dd va thue hién duge
giam nhay.
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Chi dén:

O diéu kién trong phong, do d& b tri, sdp xép cac
dung cu tap luyén nén cé nhiéu thuan lgi luc giang
day ban dau.

Khi giang day cac chi tiét ki thuat nhay xa trong
phong, ngudi ta thudng chia hoc sinh thanh nhém (2
- 4) phu hop véi s6 lugng dung cu sin c6. Néu s6
dung cu khéng du, thi t6t nhit nén cho mét nhoém
thuc hién bai tap cht yéu con cac nhém kia tip céac
déng tac tudng tu véi bai tap chinh.

Nhitng lan nhay véi da dai khi hoan thién toan bd
k¥ thuat nén thue hién & ngoai sin tap.

Hé nhay cang rdng, s6 lugng hoc sinh cling thuc
hién 1dn nhay cang nhiéu. Khi day, khéng nén gidi
han vi tri giAm chi 1a van. Hon niia, viéc gidm nhay
trén van khéng nén cho hoe sinh tap thusng xuyén
vi n6 dé lam
dau ¢§ chéan
giAm va anh

huwdng dén da. 7 oy

. . t T
Tot hon eca la é / /’; 1’,:1
nén cho hoc - .%/ ﬁ}
giam nhay trén ¢
dat. Khu wvuc Hink 103

giam nhay
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dugc danh d&u bing hai dwdng ké song song cach
nhau 40 - 50cm.

Trong trudng hgp nay, nhiéu em c6 thé thue hién
dong thdi, didu d6 lam mat db gid tap tang lén.

Khi day nhay xa, nén chia hoc sinh thanh hai té
nam va ni, méi t6 lai 1dn lugt phan cong cac hoc
sinh diéu chinh dung cu hay s6i cat § vi trf roi.

Khi thuye hién gis hoc, nhiing hoc sinh ¢6 ky thuat
t8t, ¢6 uy tin thudng duge chi dinh lam nhém trudng.
Viée chi dinh hoc sinh phu trach nhém ciing rit
quan trong déi véi viée t6 chitc gid hoe. Tuy vay,
trong nhiéu trudng hdp, khi muén giao duc 6 tré em
ky ning hudéng dan nhim ning cao tinh tu giac dsi
véi gio hoc, can thay déi em phuy trach nhém bing
cac hoc sinh khac.

Cde dgng nhdy bé tro

Nhay qua ghé& thé duc bing cac hinh thic khac
nhau ¢hinh 103), nhay bat tai chd (hinh 104), nhay
bat vé trude, nhay tit trén dung cu xudng thdp (hinh
105), nhay 1én dung cy, nhay ¢6 mang dung ey hodc
nhay c6 st dung diém ty di déng hay bat déng (hinh
106) déu 1a cac dang nhay mang tinh chat bé trg cin
dua vio chudng trinh gidng day trén, néu khong, sé
khéng day du.
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Hinh 104

Khi thuc hién cac dang nhay bé trg, nhiém vu dit
ra la day tré em tu thé ban ddu ding va biét cach roi
xudng d4t nhe nhang. K¥ thuit cia cac dang nhay
nay thay déi tuy thudc vao dp cao.

Khi tap nhay 1én dung cy, can day hoc sinh lua
chon vi tri gidm va biét cach chdng tuy thude vao 46

cao cua vat chuéng

o ngai can khic phuc.

Can day céc bai tap véi

day nhay cho ca 18p chi

khéng phai chi cho hoc

sinh nit. Trong gio hoc

viéc ap dung nhiing bai

tip v61 day nhay dudi

hinh thiic tro chai rat
cb két qua.

Hinh 105

Khi thuc hién can
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chia l6p thanh nhém 6
- 8 em; mdéi nhém 1
day. Tung nhom dang
thanh vong tron, mat
quay vao gitta. Mot hoe
sinh ding gita quay
day sat dit, cac em
khac ding trong vong

can bat lén khi day qua
dudr chan, sac cho
khéng cham. Day la

Hinh 106

néi dung don gian
nh4t, sau d6 tap chay thing hay xién qua day do hai
ngusi quay.

Nhiém vu tiép theo duge phiic tap hon bing cach
véu ciu hoc sinh thuc hién mdt vai 14n nhay giia
day dang quay d6 madi chay ra.

Cudi cung, tiing hoc sinh tap nhay diy don.

Céac bai tap véi day nhay ¢ tac dung cing ¢d cd
chin t8t nén thudng dude lip lai trong cic gio hoe va
trong gid thé duc budi sang. Nhiing bai tap nay cé
thé thue hién trong diéu kién phic tap hon nita khi
viza nhay via xoay.

Khi tap diy don, can day cac em cach xac dinh dé
dai cAn thiét cia diy nhay bang cach sau khi dat
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ban chén lén giita day (chan thing) néng hai tay
cam hai dau day 1én ngang ngyec.

D& lam cho hoc sinh biét cach bat 16n ding lic,
khi bt dau tap nén cho hoc sinh nhay véi day c6 d6
dai 16n hon binh thudng. Tiéng dap cta day trén nén
nhu tin hiéu gitp hoc sinh bat 1&n kip théi.

Can day hoc sinh quay day lién tuc qua dusi chan
ma khéng bi vuéng, sau @6 nhip diéu va dé khé caa
bai tap duge ting lén din.

Khi nhay qua vat chudng ngai, cAn day hoc sinh
xac dinh diém glam va trong luc bay lya chon vi trf
&€ chong (ty tay hay chén 1én vat dé vugt qua).

Nhiing dang nhay bé trg tuy ¢6 khac so véi cée bai
tap dién kinh nhung 14 nhitng néi dung bé sung rat
tét cho chuong trinh, lam gid hoc phong phu, hap
d4n hon.

D- CAC MON NEM, PAY

Cac mdn ném, day la nhitng bai tap dién kinh doi
héi sy géng sic rat 16n trong thoi gian ngin. Ngudi
ta thudng goi d6 l1a nhiing ging stic bot phat.

Nhitng bai tap ném, ddy cé tic dung phat trién
cic t6 chit van dong nhu: sitc manh, siic nhanh, tinh
khéo 1éo va c6 Anh hudng rit t&t t6i viée phat trién
cén d6i co thé cha hoc sinh.
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Hoat déng tich cue cha tat ca nhitng nhém co chu
y&u ¢ chan, than va vai 1a diad diém ctia cac mon ném
ddy. Cac bai tap ném, day thusng dude thye hién
nhanh, manh véi bién d6 16n, doi hdi dé chinh xac va
sud phéi hop cao.

Khi ném, ddy cAn phai tuan theo mdt s6 nguyén
tdc chung nhu: tao ra tc do chuyén dong t6i uvu
trong da bang cach chay, trudgt da, quay vong, kéo
dai doan duong tac dung luc vao dung cu khi ra suc
cudl ching va ném (phéng) dung cu bay theo quy dao
¢6 lgi nhat.

Trong dién kinh c6 ba dang ném chinh: véi dung
cu nhe nhu béng con, luu dan, lao duge ném vdi da
thdng bing cach ném tit sau ddu ra trude - 1én tréw.
Nhiing dung cu ning hon nhu cac loal dia ¢6 trong
lugng khac nhau duge ném bing cach quay vong
quanh truc doc thin ngusi dé tao da. Va cudi cing,
nhiing dung cu néng nhu ta ¢é trong lugng khac
nhau thi déy.

Ti quan diém phat trién kha nang phéi hep cic
dong tac va kién toan ¢d thé thi viéc ném nhiing
dung cu nhe, nhd (béng quan vgt...) mang lai ich lgi
dzc biét cho hoc sinh céc 16p nho (tiéu hoc).

Hién nay mén nay duge dua vao chudng trinh thi
ddu cua hoc sinh. Ném béng nho va lyu dan la
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nhiing dang ném cht yéu dudce day trong trudng phé
thong.

Khi gidng day ném trong trudng phé théng cin
tuén theo trinh ty sau:

Diu tién, cic bai tap duge thye hién vdi rudt béng
chuyén. Thé tich 16n va trong luong nhe clia rust
bong 1am hoc sinh d& nidm duge cic déng tac ném va
bit béng. Sau @6 st dung béng chuyén va cic loai
béng thé thao (béng da, béng r5...). Sau khi ¢6 khai
niém vé cac dong tac ném béng 16n bing hai tay, hoc
sinh chuyén sang nhiém vu méi -t4p v61 béng nho
(quan vot). Bai tap nay duge phitc tap 1én bing cach
yéu ciu hoc sinh 1dn lugt ném bing hai tay va doi
héi dg chinh xac khi thye hién ném va bit.

Nhém bai tap sau duge thye hién véi béng nhdi.
Khi thuye hién cac bai tap nay, ngoai nhiém vu gido
duc (ndm hang loat déng tac trong mén ném diy)
con phat trién cac nhém co chii yéu trong déng tac
ném. Viéc téng trong lugng clia béng tir 1 dén 3 -
4kg, viéc phéi hgp cac dong tac cta tay vdi cac dong
tac cia chén, viée xac dinh tu thd ban diu lam phie
tap thém ndi dung tap luyén.

Ném béng nhd tring dich hay ném tinh d4 xa la
bai tap phic tap nhit. Dau tién nén cho hoc sinh
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ném trung dich, sau d6 theo miic 86 nim vitng bai
tdp nay can cho hoc sinh bit ddu ném xa hét stc.
Viéc ném béng nho (béng quan vgt) 1a dang ném mét
tay diu tién 6 tinh thanh tich. O céc 16p 1én, dang
ném nay dugc thay bing ném lao va ném luu dan
(lao c6 thé thay bing lao tre, lyu dan thay bing lyu
dan gé).

Ddy ta khac véi ném béng. Day ta duge day tix 16p
7. Dau tién nén day ddy céc dung cu khac nhau nhu:
béng nhéi, sau d6 mdi day ta cé trong lugng phu hgp
véi lda tudi hoc sinh.

Trong qua trinh giang day, day ta chi€m vi tri
quan trong tha hai sau ném cac dung cu nhe. Trong
cac gid hoc 6 nhitng 16p nhd, cae dang ném c6 tu thé
chufin bi khac nhau phéan lén duge thyc hién bang
hai tay.

Giang day day ta tai chd duge bit dau tit 16p 9. V&
mét hinh thue, ddy ta 14 mét dang ném dde dao (dic
biét). Dung cu sau khi trugt da dude chuyén ra trude
va duge day khéi than bing mét tay.

Ném dia 13 dang ném dic biét trong dé toc 46 cé
duge bdng cach quay thin quanh truc doc. Viée
giang day mén niy thudng duge bit ddu ti viée ném
cac dung cu khac nhu: béng c6 day cAm, vong, gay.
Cé thé thay dia bing mét dung cu bat ky, dé nim.
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Khi duge huin luyén thé luc va k¥ ning van dong
t6t, bit dau tit 16p 10, trong cac gio ngoai khoa, hoc
sinh ¢ thé tap ném bing dia cao su.

Ném dia dugc day trong truong phé théng & 16p
ndng khiéu va & nhiing 1ép 16n. Dang ném nay c¢6 gia
tri nhu mét bai tap phat trién kha niang phéi hgp
dong tac va cam giic thang bing khi thuc hién cac
dong tac xoay véi dung cu.

Tap luyén ném dia ¢6 tac dung rén luyén co quan
tién dinh, biét dinh hudng va thuc hién cic déng téc
khi xoay do d6 né 1a mét bién phap phat trién thé
luc chung tét.

DPong thai véi viée ném céc dung cu dién kinh
trong trudng phd théng nén ap dung réng rai viéc
ném cac dung cu va cic vat véi tinh chit bo trg
(béng nhéi, béng hoi, bao cat, da v.v..).

1- NEM BONG NHO (LUU DAN, LAO)

Béng quan vgt dudc Ap
dung dé ném trong phong tap.

Béng nho duge st dung khi
ném ngoal san tap.

a b Khi ném, béng (béng nho
hay béng dic) duge giii ban
Hinh 107 ay bong ddc) duge gill bang

cac ngén cua tay ném, ba
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ngén gida § phia sau (hinh 107a) con ngén cai, ngén
at gilt hai bén (hinh 107b), lyu dan dude gi 6 chudi,
cAc ngén tay ndm chudi trit ngén t dé & dudi (hinh
108a). Lyu dan dic biét c6 chudi cam dai 260mm
(hinh 108b) rat thuan lgi cho giang day ban diu.

Lao 12 mdt dung cu dién kinh bang trae, gb hay
kim loai ¢6 hinh dang
khi ddéng hoc, mii lao
thudng &uge boc kim
loai.

Khi cdm, lao dude dit
trén dudng chéo ban
tay. Cé hai cach gid lao
(hinh 109). Cach thit
nhit lac duge gitt chu
yéu bang ngén cai va
ngén tro ¢hinh 109a), cach thit hai bing ngén cai va
ngén gita ¢hinh 109b).

Ném béng chiém vi tri diic 6\_.. i
biét trong nhiing ndm dau ¢
trudng phé théng. Ky thuat
ném boéng tuong 441 don

gian. #—;‘

Hinh 108

Ky thuit ném luu dan, lao b
va ném béng ¢6 nhiéu diém
giéng nhau cho nén dudi day Hinh 109
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chiing t8i sé trinh bay k¥ thuit chung déng thoi néu
1én nhiing dic diém riéng pht hgp véi hinh thai dac
biét cha dung cu.

Ky thuit ném luu dan, lao, béng nhd c¢6 thé chia
lam ba giai doan: 1 - Chay da (giai doan chuén bi);
2 - Ném (giai doan co ban); 3 - Ham lai sau khi ném
(gia1 doan két thic).

Da trong ném dugce thuc hién bing cac budc chay
binh thuong trit nhitng bude cudi cing khi phai dua
dung cu ra sau dé chuin bi ném. Viée thuc hién
ding ky thuat chay cac bude cudi citng tao diéu kién
cho hoc sinh khéng m4t téc d6 e chuyén vao tu thé
chuén bi ném (tu thé chuin bi ra stic cuéi cung).

Tuy theo miic d6 hoan thién ky thuat, dd dai da
cia hoc sinh 16p 9 va 10 khoang tit 10 - 15m. Cac
van dong vién ném lao 16n tudi, da thudng dai trén
20cm. Péi véi nhitng hoc sinh chua thue hién thuin
thuc cac bude cubi thi nén ting dd dai da va cha véu
nén tap véi da 3 bude. Chay da tét ¢6 tac dung ca doi
vél ném béng va lgu dan, muc dich cta chay da la
tang téc d6 bay ra cta dung cu va tao tu thé tot dé
ném dung cu ra xa hon. Vach kiém tra duge danh
déu trude vach giéi han ném 5 budc.

Chay da dugc bt dAu bing nhiing bude chay nhe
nhang, ¢6 dan tinh. Dung cu dude giit bang tay
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thuan (thuong 1a tay phai) & trudc vai, ban tay
ngang dau (hinh 110).

cover

—  —

.
Mot Hai Ba
Hinh 110

Dé giit cit déng bude chéo ctia chan va tay trong
chay da thi khi chin phai bude vé trudc tay cdm
dung cu (tay phai) hoi dua ra sau va nguge lai, ddy
14 dic didm tiéu biéu ctia da khi ném béng, ném lao.

Sau khi chan trai cham vach kiém tra (néu ném
bing tay phai), hoc sinh cin ting téc dé va bit ddu
thue hién cic bude chuén bi ném déng thdi tich cue
dua dung cu tir trude ra sau. Cé hai cach: cach thi
nhdt 14 dua thing ra sau vai déng thdi xoay minh
nghiéng vé phia hudng ném. Cach thi hai 1a chuyén
tay ¢6 dung cu ra trude - xudng duéi - vé sau. Cach
dua dung cu thing ra sau vai thuan lgi cho viéce gid
huéng thang; ¢on cach thit hai cho phép ngudi ném
kiém tra t6t déng tac cla tay.
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Trong giai doan chuin bi ném,
budc trude bude cudl cing (con goi
1a bude chéo) 14 quan trong nhat.
Dé thyc hién budéc nay, ngudi
ném cdn dap manh chan trai
déng thdi dua chin phai dudi
thing tit sau ra trudc dé thue
hién budc chéo. Khi cham d4t ban
chén phai hdi xoay ra ngoai tao
vO1 hudng ném mdot goc tu 25 -
40° (hinh 111). Ké&t thic buéc chéo, chian va héng
vugt 1én trudc vai va dung cu tao diéu kién thuan lgi
cho nguéi ném chuyén vio tu thé chuin bi ra stic
cudi ciing dé ném dung cu di.

Hinh 111

Viéc ndm tét nhip diéu ba bude cudi cung 14 rit
quan trong. Nim diing nhip diéu tao diu kién cho hoc
sinh chuyén lién tuc tit da dén ra stic cudi ciing. Trong
lac ra stte cudl cling cAc cd chan, than va tay duge st
dung mét cach tudn tu dé tac dong vao dung cu.

Nhiing hoc sinh 16p 9 - 10 nén stt dung da trén 5
bude, té¢ dd khi dén gin vach kiém tra khodng 4 -
Sm/giay.

Nhitng buéc & sau vach kiém tra, khéng chi khae
cac budc trudc vé hinh thitc ma ca & dac diém thyc
hién. O buéc ddu tién chan trai dudi thing khi dit
xubng dit. Khi hoan thanh buée thit hai, ddng thai
véil viée git dung cu, tay dude dudi thing hoan toan,
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vai dua vé phia dung cu va ngudi ném chuyén héng
ra trudc.

Viéc xoay than nghiéng dén hudng ném qua nhiéu
lam giam téc dé da. Khi dét chan, trong buéde trude
bude cudl cung diéu quan trong la khéng xoay miii
ban chin ra ngoai quéa nhiéu. Thudng goc xoay ciia nd
dao ddng trong khoang 25 - 40°. Cach dit chan nhu
vAy 1am dé dang cho viée “vugt 1&én trude” caa vai.

Trong tu thé chuén bi ra sic cudi ciing (tu thé ctia
ngudi ném trude khi ném dung cu di), hoc sinh chéng
trén d4t bang chan phai, chén trai dudi thing dua ra
trudc (hinh 112a), miii chan phai xoay ra ngoai, than
nga ra sau va xoay sang phai, tay cAm dung cu dudi
théng dua ra sau, tay trai dé trude ngue.

Sau d6 chan phai tiép tuc dap manh, xoay héng
vé huéng ném va vudt 1én trude vai. Khi héng thing
v6l huéng ném, tay phai hoi gap ¢ khuyu nhanh
chéng xoay lén, long ban tay ngia, nguc xoay vé
huéng ném. Lic nay
nguol ném & tu thé
hinh eanh cung sén
sang ném dung cu di.
Khi trong tAm tiép tuc
di chuyén vé trude téi
chin trai, hail chin
dap thidng ddng thai
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tich cyc hat vai, du6i manh tay, gap ¢ tay va cac
ngon tay ném lao di theo huéng ra trude - lén trén
(hinh 112b).

Béng hay lyu dan dudce dua tit tu thé trén vai theo
dudng thang ra sau ddng thoi véi vide xoay vai.

Khi dua lao hay lyu dan ra sau, cin kiém tra tu
thé cla truc dung cy. Truc dung cu cin tring véi
truc clia cing tay, miii lao & phia trudc mit.

Dé tu thé ném duge diing, didu quan trong 1a phai
giit Iitu dan va lao doc theo truc doc ciia canh tay va
khéng gdp tay ¢ khuyu trude khi xoay vai vé huéng
ném. Viéc kiém tra xem tay lc nay cé thing khéng
12 mét chi tiét k§ thuat rat quan trong.

Trong lic ném dung cu di, c¢in tranh viéc nghiéng
minh sang bén canh, g4p than ra trude - xudng duéi,
trung chén tréai vi 46 déu la nhiing sai 1dm lam anh
hudng téi thanh tich ném.

Khi dung cu di rdi khoi tay, do ¢g thé van con
quén tinh di chuyén vé trude, ngudi ném can thye
hién doi chan, d€ gidm t6c do va gifl thing bing.

TRINH TU GIANG DAY

Viéc giang day ném béng c6 nhiéu diém chung véi
giang day ném lygu dan va lao. Viéc gidng day cac
dang ném nay duge bit ddu tit ném béng quin vgt
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(16p 1 - 3) sau d6 c6 thé st dung béng cao su nhd
hoéc béng dic.

Luu dan ding dé giang day ban ddu nén 6 chudi
dai dé ném va xoay dude nhiéu khi bay.

Trong céc 16p 16n, sau khi nim vitng k¥ thuat
ném lgu dan hoc sinh e6 thé bit ddu lam quen véi
k¥ thuat phong lao.

Vige giang day ném béng duge thuc hién theo
trinh tu sau:

1. Hoc cach cdm béng. Gido vién lam méu cach
cam béng diing; sau d6 yéu ciu hoc sinh thye hién,
con minh di kiém tra.

2. Tap déng tac cGa c6 tay va ban tay. Hoc sinh
cdm béng & trude vai, khodng ngang diu, sau dé véu
cau ném béng xudng nén cach chd ding khoang 1m.
Khi ném cén dit béng & phin trén cée ngén tay. Khi
ném hai chan tach réng bing vai, hai chan song
song. Sau khi ném béng xudng nén can bit 14y va
ding vao hang. Liic cing ¢d bai ¢6 thé cho thi dau
xem ai ném béng niy 1én cao hon.

3. Dudi céng tay ném béng. Hoc sinh ding quay
mat vao bic tudng phing, tay cAm béng ning lén,
khuyu tay ngang diu. Sau d6 dudi cing tay ném
béng cham tudng & d6 cao 2m dén 2,5m. Khi két
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thic ném tay cin dudi thing, git nguyén & trén dé
kiém tra rdi méi ha xudng.

Ciing nhu bai tap trén nhung yéu ciu hoc sinh
trude khi ném hoi nga vai ra sau va khi ném cé6 dung
svc gip vé trude.

Khi thyc hién bai tap nay, can bd tri hoc sinh
ding cach tudng mét khoang hdp 1y, sao cho khi
béng cham tudng nay lai vira dung chd cac em ding.

Bai tap tiép theo duge lam phitc tap hon bing
cach yéu cdu hoc sinh diing chan trude, chan sau.
Khi ném dung sde cua ca tay va lic két thic trong
tam duge don 1én chan chéng trude (chan trai). Dau
tién bai tap dudc thuc hién theo lénh cua gido vién,
sau d6 hoc sinh tu tap.

Dé nam duge toan bd dong tac cla tay, co thé ap
dung cac bai tap sau:

a) Diing hai chan song song, ném béng két hgp véi
dua vai phai vé trude - xudng duéi. Béng duge ném
ra trudc, cham dat cach cho diang 0,7 - 1m va yéu
cau nfly 1én chinh xAc.

b) Ping chan trudc, chan sau (chén trai truéc néu
ném bing tay phai), tay cAm béng dubi thing, than
trén nga ra sau. Thuc hién ném bdng ti sau ra
trude, qua vai xuéng dudi, ¢8 ging dé béng roi tring
duong ké phia trude, cach chd diing 3 budc.
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D& kiém tra vi tri clia toan than doi véi dung cu &
phia sau, ¢in yéu cAu hoc sinh nang va ha chén trai
mét vai lan.

Cé thé tién hanh bai tdp nay duéi hinh thic tro
choi, yéu ciu hoc sinh ném béng xudng vi tri & duéi
dat cach tudng 3- 3,5m sao cho béng nidy 1én bat vao
tudng réi lai nay bat tré vé vi tri ditng ném.

D& lam t6t dong tac cia tay 6 thé st dung bai tap
trén nhung yéu cidu phai ném béng qua xa ngang.
Viéc ting d6 cao ctia xa ngang ciing nhu viéc kéo
dan xa lai vi tri diing, budc cac em phai chuyén tay
1én trén (hinh 113).

© Ném béng vao tudng
P

4 dé béng bat lai manh va

-

:)-':

e L)

xa la mot dang bai tap
giup cho viéc hinh
thanh déng tac cua vai
' va tay.

Khi thuc hién bai tap
nay cin yéu ciu hoc
sinh ddng cach tudng
kha xa dé ném béng.
Sau khi ném béng khong duge thay déi vi tri. Néu
thdy béng dap vao tudng rdi ndy sang bén canh thi
cé nghia 14 déng tac cua tay bi }éch. Néu béng ndy

Hinh 113
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khéng t6i vi tri ding cé nghia 1a ding siic chua hét.
Ném béng khéng & d6 cao béng roi dén chan; can
ném béng cao hon.

T4t ca nhiing diéu trén budc hoc sinh thyc hién
diing cac thanh phin k§ thuat cia ddéng tac khi
ném.

D& phat trién sitc manh khi ném, tit 16p 1 dén 16p
4 c6 thé ap dung bai tap ném tring dich, con tit 16p
5 ¢6 thé t8 chitc dudi hinh thic ném tinh dé xa.

Khi day ném tring dich can bé tri cic “bia” & trén
tuong hay trén thang thé duc.

Ném béng vao bia & khodng cach khong dang ké
va bit béng khéng d61 héi nhiéu vé sitc manh nén
khéng béc 16 rd kha nidng sitc manh cta cic em.
Nhung néu bia duge dit & khoang cach nhat dinh thi
khéng nhiing phai ném ding ma doi hdi ea sic
manh niia.

Tt 16p 5 hoe sinh @3 ndm dude cic khau chi yéu
cua déng tac va k¥ ning da tuong 461 dong déu thi
viéc ném xa trd nén thich hgp hon.

Bia ciAn dit & khoang cach pha hdp véi siic cla
hoc sinh trung binh ciia 16p. D6 cao ca bia thudng
tu 2- 2,5m. Khéng nén quén hinh thie va cich trang
tr{ trén bia. Bia dude trinh bay dep, hap din s& nang
cao X11¢c cam cua hoc sinh tap luyén, tao ra cho hoc
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sinh 1ong ham thich ném tring dich va ném hét siic
minh.

Hinh 114

Khi day ném lgu dan va lao can tuin theo trinh
tu giang day da trinh bay ¢ trén, nhung khéng ném
vao tudng ma vao vi tri quy dinh trén miat dat. Vide
ném qua xa ngang dat cao bude hoc sinh khi ném
phai phéng dung cu dudi mét géc bat bude.

Khi chuyén sang hoc k¥ thuat ném c6 da, t6t nhat
nén bit ddu tit hoc ném cé hai budc da (hinh 114).
T tu thé ban ddu quay mit vé hudng ném khi gido
vién dém “mét”, hoc sinh dap chin trai dua chén
phai vé trudc dong thoi xoay vai va dua tay cdm
dung cu dudi thing ra sau, héng dude diy ra truée
vai. Khi gido vién dém “hai” hoc sinh nhanh chéng
dua chan trai ra trude cham dit bing gét déng thoi
chuyén ding ldc vai, tay ném vé trude. Viéc dat
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chén trai trén @4t 1a tin hiéu bit diu cho dong tac
h&t nguc ra trudc - 1én trén, chuyén ludn phai vé
trudc.

Sau khi thyc hién bai tap trén nén ap dung bai
tap bé trg duge trinh bay trén hinh 115.

Hinh 115

Thyc hién ném véi ba budc da 1a bai tap chit yéu,
vi ¢ d6 biéu hién nhitng dsc diém ctia phan két thic
da. Khi thuyc hién bai tap nay, da duge bat dau ti
viéc budc chin trai vé trude ddng thdi bit ddu dua
tay cdm dung cu ra sau vai, dén khi tay dudi théng
hét. Luc bit ddu thyc hién bude thit hai, vai phai
x0ay ra sau truc héng.

Sau khi thye hién bai tap theo titng phan c6 ditng
lai d€ gidi thich va kiém tra, cdn thuc hién toan bd
bal tap véi nhip diéu hoi cham.
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Thyc hién ném theo tin hiéu 1 - 2 - 3. Khi thyc
hién budc diu tién trong 3 budc cudi cting, ngudi
ném chuyén chin trai vé trude bing dong tac nhay.
Viée tang tdc dd hai budc tiép theo nhu khi ném véi
hai budc da g trén.

Ném véi nam bude da 1a bat tap gitp cho hoc sinh
ndm dugc cach dua dung cu ra sau va vugt 1én phia
trudc cua chan va hong so vdi truc vai trong da tron
ven. Khi thuyc hién bai tip nay, dau tién yéu cau lam
cham, c6 ditng sau timg budc 48 stta k§ thuat va chi
trén budc thit ba méi bit ddu xoay vai dua tay cAm
dung cu ra sau. Ti€p d6 yéu ciu chay theo nhip diéu.
Nhip diéu bude duge diéu chinh qua 16i hé: hai - ba;
mot - hai - ba (hinh 110).

Sau d6 chuyén sang hoc chay ¢4 7 - 9 - 11 budc
ném dung cu di.

Ném ¢6 da dudi 5 bude
duge day 6 16p 6 va 8 con
da dai thudng bit diu
day tu 16p 9 - 10.

Cé thé thuc hién bai
tap ném dué hinh thiic
trd choi trong hanh lang
Hinh 116 rong 2 - 3m. Nhiing gid

hoc ném trang dich nén
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6 thi dua tap thé, didu d6 rat hap dan déi véi hoe
sinh.

Trong cac bai tap duge gidt thiéu trén hinh 116,
hoc sinh ndm vao giéng ngang cia thang thé duc tap
mo6 phong cach chuyén dén tu thé ban diu trude khi
ném (tu thé chuin bi ra sitc cudi cung). Trén hinh
117 trinh bay bai tap vdi béng nhéi hodc thanh gb
dai tao diéu kién gitip hoc sinh ndm dudgc cach ra stic
cudl cang khi ném. Trén hinh 118 trinh bay céc bai
tap chuén bi khi ném lao.

Chi déan:

Khi ném, méi hoc sinh can c6 mét qua béng. Trong
diéu kién phong tap nhd ¢é thé chia 16p thanh hai
nhém. Trén san tap nén x&p titng d6i ddng cach nhau
mot khoang hop 1y sao cho ngudi nay ném vira téi chd
ngudi kia ddng. Gido vién chi nén ding tap khi cin
sta chifa sai lam hay gidi thich nhiém vu méi.

Ném Iluu dan va lao cdn duge tidn hanh theo mot
phia. Tuyét d61 khéng duge cho tién hanh ném hai
chiéu vi rdt dé xay ra chdn thuong. Khi ném, hoc
sinh cin ding theo hang ngang. Sau khi ném can
11 1ai mét vai bude dé hang sau tién 1én ném tiép.
Khi toan 16p ném hét mét lugt gido vién mdéi cho
lénh 1én 13y dung cu vé.
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Hinh 118

Viéc giang day ban dau khong nén giéi han hoat
d6ng cta hoc sinh trong khuén khé nghiém ngit cia
da, diéu nay lam mat tu nhién khi thye hién dong
tac ném.

CAn ndéi cho hoc sinh ré vé trong lugng cua dung
cu, vé& tAm quan trong cua cach cdm dung cu va lao.
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Hoc sinh cén duge 1am quen véi luat thi dau. Can
nhin manh vai tro ctia huéng ném déc biét khi ném
lao. Sau khi da lam quen v81 ném béng va ném cac
doan gay dai § 18p 6, budc vio 1dp 8 c6 thé bit ddu
day ném lao tai chd va c6 két hop véi 3 bude da.

2- DAY TA

Ta va cach giir ta

Ta 13 mét dung cu bing kim loai ¢6 dang hinh
cAu. Ta cé nhiéu loai trong lugng khéic nhau dé phi
hop véi lita tudl, gidi tinh cha ngudi tap.

Trong thi d4u thé thao, thudng thiy d vong diy ta
e6 lat xi mang. Con trong gid hoc hay cac bubi tap

cha doi dai biéu, ddy ta

duge thuc hién trén nén

dat citng hay dat ¢6 phu

Vi i cia nguol than xi. Vong day ta tiéu

co cag bac chudn (dung trong thi

. dau) c¢é6 duong kinh
- 2,135m va c6 mét buc gb

"WEET hinh vong cung chin
phia trudc.
Hinh 119

Khi ddy, ta dude dit
chii yéu trén ba ngén 2 -
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3 -4 (ngédn tré, ngén giita va ngén deo nhin), ngom it
va ngédn cai git & hai bén canh. Khi méi hoe, do chua
quen va ngén tay con yéu, co thé dit ta vao gitta long
ban tay (hinh 119).

T thé trude khi bit ddu trugt da

Khi chudn bi, ngudi ném can didng sat vio mép
sau cua vong. Trudc khi trudgt da cin gap than vé
trude tao diéu kién cho ngudi ném giit ta d ngoai gidi
han cua vong lam tang khoang cach tac dong luc vao
dung cu ¢hinh 120).

Hinh 120 | Hinh 122
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Tudng tng véi hai kidu ddy ta cé hai tu thé chuin
bi trudc khi bat dau truot da. Tu thé chuin bi cia
kiéu vai hudng ném (hinh 121) va cta kiéu lung
hudéng ném (hinh 122).

O kidu vai huéng ném, dung cu dudc ty sat cd, con
trong kiéu lung huéng ném, dung cu dé sat dudi
cam.

Trong kiéu lung hiing ném, chan phai (chan tru)
tring g6i nhiéu hon so véi kiéu vai hudng ném. Mric
dé tring g6l cuia chan phai phu thudc vaoe sitc manh
va k¥ ndng dap nhanh, manh ciia chin nay lde trugt
da. Khi bat dau tap, nhitng hoc sinh yéu cin gap
chén phai it hon.

3 tu thé chudn bi, chan trai (chan lang) khong
phai chéng d8 trong ludng cd thé. Trong kiu vai
huéng ném chén trai duge dat canh chin phai, min
chian cham dit. Trong kidu lung hudng ném, chian
trai duge diat 6 phia sau (hudng ném).

Truot da

Trude khi trugt da, ngusi diy
ta can lam déng tac lang chudn
bi (con goi 14 ling 14n thi nhit)
dé tao didu kién thuan lgi cho
viéc chuyén than vé trude. Ling
chuin bi duge thuc hién doc
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theo dudng trung tidm cla vong diy, duong nay
thudng dugdc ké sin nhim givp hoc sinh git huéng
chuyén déng ding.

Khi ling dé trugt da t6t hon ca 1a thuc hién dong tac
lang dii dé kéo hong vé trude chit khéng dua 1én cao.

Sau khi dap chan phai (chin tru) va lang manh
chan trai, co thé ngudi diy chuyén ngang vé trude.
Nhitng dic diém clia dong tic nay dude trinh bay
trén hinh 123. Chén phai (chan tru) sau khi dap hét
can nhanh chéng thu lai, ban chén khi thu di 1a la
sat mat dat.

Viéc biét cach chuyén héng ra xa diém chéng ciia
chin tru 1am co thé mat thing bing lic bit diu
trugt da sé tao diéu kién thuén 1gi cho chan tru dudi
thing, gidp ngudi ddy tang duge tée db lac trugt da.

Déng tac ciia chin ling khi trugt ciing rat quan
trong, né tao diéu kién dé chuyén héng ra trude.

Trong thdi gian truct da, than trén, vai, tay cdn
gi{t d tu thé nhat dinh. Khi két thic trugt da ching
phai 6 tu thé nhu hinh 124.

Tw thé ban dau trudec khi ra sitc cudi
- ﬁ? - », - . LY
cung (day ta di) va ra sitc cudi cung

Keét thie truct da, ban chéan phai 1a bd phan cham
d4t dau tién. Lic cham dat, mii chan hoi xoay sang
tral. Tu thé clla miii chian nhu vay rat quan trong,
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né tao diéu kién cho ngudi ddy dap chan, diy hong
khi thye hién ra sitic cuél ciing.

Déng thaoi véi vide dit xubng dat cia chan phai,
chén trai sau khi lang gdn nhu dudi thing cing duge
ha nhanh trén dat. Diéu khé nhat ¢ ddy la lic roi
xubng, héng phai vugt ra trude vai ma khéng gidm
tdc d6 chuyén ddng vé trudc - 1én trén cta cd thé.

Roi xudng d4t 1a tin hiéu dé chan phai bit diu
thuc hién déng tac dap manh (hinh 124) ddy héng
1én trén - ra trude, gét xoay ra ngoai.

Chuyén déng vé trudc, 16n trén cha toan than dau
tién lam chéan trai gip lai, sau d6 khi trong tam cg
thé chuyén sang chéan trai né duge bit ddu dudi
manh 1én. Viée dubt chia chan trai duge bat ddu khi

cang chén trai vudng géc voi mit dat (hinh 125).

A&

Hinh 124 Hinh 125
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Khi ra sic cudi cung, tit ca cac co déu tham gia
vao déng tic xoay thén, dic biét 1a nhimg nhém cd
chéo. Theo mitc d6 xoay cua thin ngudi ném, tay
cAm dung cu dua cui tay ra ngoai, canh tay gin nhu
vudng goc véi than, sau dé hat ngye, dudi manh tay
ddy ta d&i xa.

Thanh tich day c6 thé tot néu ngudi ddy lam déng
tac dudi cd tay va miét cac ngén tay ra ngoai trude
khi ta roi khéi tay. Khi bat ddu xoay thén tay trai
chuyén cii tay xudng dudi - ra sau va ¢ dinh & tu
th& nay tao diéu kién cho tay phai thye hién ra sic
cudi cung dung; ltc nay vai phai clia ngudi ddy nang
cao hon vai trai. Lic ra stc cudl cung can nhin
thdng vé huéng ném, khéng nghiéng du va thin

sang bén canh.

TRINH TU 6IANG DAY

Ngay tit 16p ddu tién, c6 thé cho hoc sinh lam
quen véi cAc thanh phén riéng chia k¥ thuat day. Cac
hoc sinh nhd nén cho d4y béng nhdi tit tu thé ban
d4u va khong ap dung trugt da.

Ciing nhu khi gidng day cac mén ném khac, toan
b6 qué trinh gidng day ddy ta bao gém hai giai doan:
hoc d4y tai chd va hoc ddy cé da.
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D4y ta tai ché: Viéc day diy ta tai chd cn thyc
hién theo thit tu sau:

1. Hoc céch cam ta trén cac ngén tay: gido vién
lam mau ddng tac giit ta, sau d6 yéu cau hoc sinh
thue hién theo.

Khi day cach it ta vao hdém vai trude hét can yéu
cAu hoc sinh nang tay thang 1én cao, cac ngén tay d6
phia duéi ta. Sau d6 ha tay tif tit xuéng va xoay long
ban tay dit ta vao ¢ (cac gid hoc, ta thudng dudge
thay bing béng nhdi. Khi diy béng nhéi, dung tay
bén chén ling dé git béng).

2. DAy ta phia truéc mit: ding dang chin ring
bing vai, mit nhin vé huéng ném. Dau tién chi ding
slc cita tay thuan dé day ta, sau d6 c6 két hop véi
viée dap thing cta chan.

3. Day ta ti tu thé chan trai trude, chan phai sau,
thin g1t thﬁng. Hoc sinh nga ngudi ra sau, sau dé
nhanh chéng diy ta rdi vai. Khi ddy khuyu tay duge
xoay ra ngoai. Tu thé ciia tay nhu viy tao diéu kién
cho ngudi day tac dung tich cuc vao ta (dau tién dudi
khép khuyu, sau d6 14 ¢d tay va cudl cing la cac

- ngon tay).
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Khi tap, lic day edn tranh viée dua val trai ra
sau.

4. Bai tap tuong ty nhu bai trude nhung nghiéng
ludn vé phia huéng ném. Khi thye hién cin tuin
theo nhiing yéu cdu sau;

Khi két thue, can dap hét chan trai (chan lang),
ning trong tdm lén cao. Tay trai, trong ca hai bai
tap hudng vé trudc.

5. Day ta, bong nhdi qua xa cao 2m dit cach vi tri
ding 2,5 - 3m. Bai tap nay nham x4y dung hudng
ddy chinh xac khi dudi chan, than va tay cAm dung
cu.

Mét trong nhiing bai tap gitip cho hoc sinh khi
tap diy ta lung huéng ném la: hoc sinh dua chin
trai ra sau, don trong tam 1én chan phai (chan tru)
hei géip. Sau dé dap chan phai, xoay than diy ta di.

Day la mét bai tap tét dé xay dyng cam giac dudi
chan va nhay d6i chan sau khi day.

Viée day ta tif tu thé ban diu quy trén hai géi,
ngoi hay ding trén chin phai con chan trai dat 6
trén buc cao tao diéu kién hinh thanh cac khau ky

thuat khé ti€p thu trong bai tap hoan chinh.

189



Khi ddy ta tai chd, cAn nim duge huéng diy ra
trude - 18n trén. Can phai vuon cao khi ta rdi tay va
@61 chan ding ldc nhim giam quén tinh dé khong bi
budc ra khéi vong ném.

Day ta c6 truot da. Khi gidng day ddy ta cé da cho
nhiéu hoc sinh mét lic ¢é mét khé khin 1a phan lén
cac em khéng phéi hgp duge cac dong tac. Khi trugt
da toc do tang lén nhung thuc t& trude khi 4y ta lai
bi ditng 1am tdc d6 giam téi khéng. Nhiéu hoc sinh
khéng nim ngay dude dong tac trugt da vi vay can
st dung céc hinh thite tap bé trg dé hoc sinh d4n din
ndm dude déng téc trugt da ¢ phoi hgp vdi ra siic
cudl cling.

Duéi diy 14 nhiing bai tap thuong duge ap dung &
trudng pho théng:

Hoc sinh 16p 6 - 8 ¢6 thé 4p dung bai tap: tu thé
ban dau diing hai chan song song, 1udn trai xoay vé
huéng ném. Hoe sinh dua chén trai sang ngang sau
d6 thu vé phia chan phai. Khi chén trai thu vé, chan
phai hai gip lai, sau d6 cling véi chin trai lai lap tie
dua sang ngang va hoc sinh nhanh chéng trugt bing
chan phai vé tu thé ban diu trude khi day ta di.
Diéu quan trong trong bai tap nay la sau khi trugt,
trong tAm nam trén chan phai (chan tru).
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Khi day ddy ta 6 trugt da & lép 9 va 16p 10 nén
ap dung céc bai tap sau:

a) Hoc sinh trugt da trén dudng thing bing chan
phai. Khi chuyén vao tu thé chuén bi ra stc cudi
cing, chan trai chi hoi cham d4t bing mii dé tranh
cho co thé bi mit thing bing.

b) Hoc sinh diing & tu thé chudn bi trugt da trude
x4 cao ngang diu, sau dé thue hién trugt ¢a § duédi
x3 v& 6 ging khéng dé ddu cham vao xa ngang.

D& nim duge chuyén déng trong khi trugt kidu
lung hudng ném cin ap dung cac bai tap sau:

Hoe sinh ding quay mét viao thang thé duc, tay
tral cim l4y giéng ngang cua thang & mic ngang
ngye. Sau d6 trung gdi thuc hién trugt da bing chan
phai, két hgp véi déng tac lang clda chan trai. Khi
lam, chd ¥ dua héng vé trude.

C6 thé dat dugc két qua t6t ndu nhu ngudi tip
ding tay trai ndm 14y mét ddu diy chun (thay thang
~ thé duc) con ddu day kia budc vio mét mée cd dinh.

Sau khi day d4y ta vai huéng ném, ¢6 thé cho hoc
sinh tap ddy ta tai chd kiéu lung huéng ném. O l6p
8, glao vién nén xac dinh va phan loai nhiing hoc
sinh thyc hién t6t kiéu vai hudng ném hodic lung
huéng ném.
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D61 véi hoe sinh, t8t hon ca 12 nén ap dung kiéu
day “nia lung” (gitta lung va vai hudng ném) vi kiéu
nay tuong d8i phi hop, tao diéu kién cho ngudi ddy
ting quang duong tac dyng lyc vao dung cu va ting
téc d6 di chuyén.

Ddong tac dap cua chan phai va dong tac lang cua
chin trai lam tang téc 46 trugt da. Khi két thic
trugt da viéc rdi xudng dit gin nhu dong thdi cia
chin trai sau chan phai 1a chi tiét quan trong dé
thuc hién t6t bai tap. Vi vay, gido vién cin theo déi,
nh#c nhd didu nay nhiéu 14n khi hoc sinh thuye hién
bai tip tiing phan hay toan bé.

Sai lam chi yéu ma nhiéu hoc sinh hay pham
phai 1a dap chan phai khéng hét va chuyén than
s8m vé trude. Day 12 hau qua clua viéc xoay than
sdm, dudi chan khong hét va mat thing bang khi
trugt da.

Khi hoc trugt da, cAn kiém tra déng tac cia héng,
cAn trugt da lién tue, trong tAm cin dén trén chan
phai va cudi cing can giii vi tri ding clia vai va true
xoay di1 gqua mi chin trai va vai trai.

Chi dan:

Véi cac dung cu nhe c¢6 thé ddy ditng d6i dién
nhau (ngudi no ddy sang cho ngudi kia) nhung
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nhitng dung cu ning can thuc hién diy theo r;uf)t
chiéu.

O 16p 9 va 10, c6 thé dung ta 48 tap ddy d6i dién
nhau, nhung khi dé hai hang ngang phai ding sau
hai vach giéi han, giita hai vach phai cach nhau kha
xa dé diém roi xa nhat cta ta chua téi duge vach gidi
han cua hang bén kia. Trén hai vach gidi han nén
cim cd lam d&u. Trong diéu kién trdi lanh, t6t nhat
nén cho hoc sinh tap diy cting chiéu va khi ddy xong
cac em chay 18n nhit ta sé 1am néng nguol.

Néu dia diém tap & canh duong nhua, c6 thé vé
vong trén dudng dé day ta.

Git hoc ddy ta chinh thic duge dua vao chuone
trinh thé duc thé thao & trudng phé théng tit 16p 8.
Tuy nhién, ¢6 nhitng phin ky thuat ddy ta thudng
duge day s6m hon. Nhiing phin nay dudc coi nhu
nhitng bién phap phéat trién thé luc chung.

4 16p 3 va 4, cho hoc sinh diy ta mét tay, mit
quay vé hudéng day.

( 16p 5 va 6, cho hoc sinh diing nghiéng ngudi vé
huéng day.

() 16p 7 va 8 c6 thé bat diu lam quen vdi ddy ta
nua lung va lung huéng ném.
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Cac bai tap khéng nén don diéu theo mét dang vi
vay sé ¢ loi néu trong khi tap luan phién giita day
mot tay va hai tay. Trong lic tap cin chd 7 sap xép
dé 1/4 gid ddu lugng van dong chd yéu tac dung déu
trén hai tay con trong 1/4 gid hoc sau lugng van
déng tac dong nhiéu 1én tay ddy ta.

Trong lugng ta cAn phu hgp dé hoce sinh thuc hién
dong tac véi tde dd cuc dai vi vy, cdn ¢é nhiéu loai
ta trong lugng khac nhau.

Kht giang day can chi ¥ 6 chiic 16p that chit ché,
ky luat nghiém ngit. P4y va nhit ta phai theo 1énh
cna gido vién.

194



III. NHONG NGUYEN TAC
LAM VIEC CUA GIAO VIEN

A- BAN THAN NGUOI GIAO VIEN
LAMOTNHANTOTOCHUCTRONG
QUA TRINH GIANG DAY

Thai & cia hoc sinh @81 véi mén hoe phu thude
nhiéu vao ban than ngudi thiy gido. Tré em sé& rit
vui vé hoc tap néu nhu giao vién biét dem lai cho
ching stic khoé va su hiéu biét.

Tinh linh hoat, cach truyén thu hap dén, thai do
diing d4n khi d&i xt véi cac em, biét cach hoa minh
khi trao d8i véi ching... tit cid nhiing diéu dé sé
nang cao uy tin cua ngudsi thdy. Khi d6 gido vién sé
trd thanh ngudi ban gin gii cla cic em va nhiing
yéu ciu cua thiy dude cac em tu giac thye hién ma
khéng ¢6 nhiing phan iing ngdm ngam hay béc 1.

Nguoi thay khéng duge dé tAm trang va tinh cam
18n at y chi. Can luén ludn tu chl, dit mét méi nhu
thé nao di ching nita ciing khéng nén biéu 1 su buc
tc cua minh ra ngoai.
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D& chinh phuc dudc 1ong kinh trong cia tré em
cAn tén trong c4 nhén chiing théng qua hanh vi cla
minh qua céch trao d6i va thai d6 cu xi trén 16p.

Khéng dude dinh kién hodc bang quan d6i véi tré
em, ¢in coi cac em nhu nhau va tat cd cac vén d8 cin
gial quyét cong bing, chinh nhiing diéu trén sé
thuyét phuc hoe sinh.

Nhiéu gido vién ¢6 khuynh huéng luén ludn tach
hoc sinh ra thanh nhém kém, nhém kha, thudng
khen loai nay, ché loai kia. Dé 14 mdt bién phap
khéng tét, ngay ca khi sy phan loai, khen, ché dung.

Trong nhﬁné trudng hgp nhu vay, tré em sé
“quen” vdi nhiing nh4n xét nhung khéng lam theo.

Giao vién khéng nén dé tré em “quen” véi cach
day cta minh. D61 véi tré em, mdi mot gid hoc cin
phai 14 mét kham pha du 14 nhé nhit. Néu hoe sinh
lén I16p v81 modt tAm trang chd doi mét didu gi méi
mé, néu chiing &uge nghe nhitng ciu néi di dom,
cam thay giong néi diy tin cay cta thiy thi két qua
£18 hoc duge bdo dadm.

Tré em c6 tinh hiéu déng, vi vay, khéng nén bién
gid hoc thanh budi “cu kinh” véi su im Ling budn té.
Tiéng 6n a0 khi t4p luyén 1a cin thiét, hon nida day
13 gid thé duc thé thao.
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Tuy vay, khi gido vién bit ddu néi, hoc sinh phai
biét im lang dé ling nghe. Didu nay can thist day
cho cac em thanh théi quen ngay tit nhiing 16p nho.

Khéng nén tién hanh gié hoc theo mét hinh thic
khéng d8i, don diéu. Viéc thay d6i giong néi, ménh
1énh, viéc di chuyén vi tri clia gido vién lam cho buéi
hoe sinh ddng, hap dan va hoc sinh dé tiép thu.

Khi thuc hién bai tap, khéng nén ditng qua nhiéu.
Sau khi y&u cau nhip diéu cu thd, didu quan trong
14 can chd ¥ dén k¥ thuat thue hién va chi nén sta
chifa, nhan xét trong truong hop cén thiét.

Hoat dong su pham clia ngudi thiy trong gig thé
duc thé thao gdn lién véi su tidu hao ning lugng
thian kinh va thé lue, vi vay, ngudi thidy cin bidt
cach phin phét dung sitc luc va kha ning cia minh
trén ting gio, dic biét néu cac gig lién tiép nhau.

Trong viéc gido duc thé chit cho tré em, ngusi
gido vién thé duc can duge su gitp d3 tich cuc cha
chinh quyén va tap thé gido vién trong trudng. Viéc
sia sang sin bii, dung cuy tap luyén, can két hgp vdi
chinh quyén cé thé ca giso vién day thuc vat dé lap
k& hoach chufn bi, ké ca viéc trong ciy xanh trén
san tap.

Viéc trinh bay ké& hoach cua gido vién thé duc thé
thao trude chinh quyén, trudc cha me hoc sinh ciing
12 mét vin dé quan trong trong cong tac.
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Chi ¢6 ciing cbng téc véi tap thé giso vién trong
trudng, véi cha me hoc sinh, gido vién thé duc méi cé
thé giai quyét duge tuong déi ddy da nhiing yéu ciu
trude mat va lau dai.

Gido vién thé duc thé thao cén gidp d can bd 1ép
1ap k& hoach cdng tac van thé, lap ddi dai biu va té
chite thi d&u giao hitu giiia céc 18p.

B- MOI QUAN HE VA NHUNG
DAC PIEM KHI TIEN HANH
CAC BAI HOC CHU DIEM
Hinh thte tién hanh cac bai hoc ¢6 ¥ nghia 16n déi
v6i viée ndm viing ndi dung gidng day. Khéng c6 loi
néu giang day mét ndi dung trong thdi gian qua dai va
nghién ctiu mét ndi dung méi trong cic tiét hoc 18 té.
Dé cho hoc sinh ndm duge chuong trinh thé duc
thé thao t6t nhit nén danh mot vai gid lién tuc dé
hoc mét ndi dung nhét dinh. Trong giang day, déng
théi véi viéc day ndi dung méi ¢ thé cho hoc sinh én
lai ¢4 ndi dung cii nhung chi yéu van 14 day nhiing
dang bai tip mdi.
Huéng cic bai hoc nham giai quyét cac nhiém vu
giang day sau:
a) Lam quen véi mén hoc; b) Hoe tap; ¢} Cang c6
nhiing diéu da hoc; d) Hoan thién va kiém tra.
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Trinh tu trén cin dude gid trong ting bai hoe bao
gbm 3 - 4 tiét.

Tiét thit nhit cAn xay dung khii niém chung, con
nhiing tiét sau tién hanh ndm nhiing dong tac cht
yéu va danh gia két qua.

Kinh nghiém chiing t6 rang nhiing bai hoc theo chui
dé nhu trén gitip hoc sinh ndm ndi dung méi t6t hon.

Tinh 16 gich ctia cac gid hoc edn phit hgp véi trinh
tu s pham chung va nhing quy luat tadm sinh ly
cua viée hinh thanh k¥ ning van déng.

Trong tiét hoc md diu, hoc sinh lam quen véi
hinh thai déng tAc méi, nhin xét nhiing cam glac
xudt hién, so sdnh ching véi nhitng kinh nghiém
van déng da c6 trude ddy. Két thic tiét hoc cin dé
hoc sinh thic hién mdt 14n hoan chinh toan bé ddng
tac bai tap.

Trinh tu clia cac bai tap va nhiing yéu cau 461 véi
ting bai cdn phai tudn theo mdt hé thong chit ché
va dude ldp lai trong nhiing tiét sau khéng cé nhiing
thay d6i dang ké, nhung miic dé cao hon.

Tiét thi hai duge dit co s6 trén nhitng cam giac
lam quen cla hoc sinh trong tiét dau. Trong tiét nay
cin 4p dung nhiing bii tap mdi nhim md réng khai
niém thyc hién dong tac. Ti€t nay hoc sinh c¢6 diéu
kién thiic hién bai tap phic tap dan, doi héi hoce sinh
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phai ting téc 46 dong tac hay cho thém nhiing
nhiém vu bé sung tao diéu kién cho hoc sinh nim k¥
thuat déng tac t6t hon.

Hé théng cac tac nhan kich thich ¢6 diéu kién va
khong c6 diéu kién (nhung diéu kién thyc hién,
ménh lénh ctia gido vién, trinh tu va ndi dung bai
tap) duge lap lai theo mt trat ty rdé rang gidp cho
viéc tao nén k¥ ning van déng dung.

Tiét thi ba cing cd phan da hoe. Muc tiéu cua tiét
nay 1a hidu rd va ndm chinh xéac toan bé dong tac
trong didu kién thue hién bai tip ngay cang philc
tap hon.

Trong quéa trinh l3p lai toan bd dong tac, nhiing
chi tiét, nhitng thanh phin k¥ thuit nim chua tét
s€ boc 16. Sau dé x4c dinh sai 1dm tiéu biéu nhit va
bién phap dé stia chiia chang.

Tiét thit tu hoan thién va kiém tra. Tiét nay cin
tao didu kién d€ hoc sinh biéu hién kha ning cao
nhit. Trong tiét nay cdn tién hanh kiém tra chit
lugng nam k§ nang van déng.

Viéc thay d6i khéi lugng va cudng d6 van dong
nhitng bai tap 1a phuong phap diéu chinh lugng van
déng chu y&u trong tiét hoc dién kinh. Ngoai ra viéce

tac déng khéo léo dén tinh trang xdc cam cua hoc
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sinh cing 13 bién phap dé didu chinh lLigng van
dong.

Nhiing bién phap thay d6i lugng van dong trong
qua trinh thuyc hién bai tap 1a rit quan trong, né
khéng chi anh hudng true tiép téi két qua giang day,
Jam hoc sinh bét mét méi ma con nhim phat trién
thé lyc chung.

Trong thuc t& ngudi ta thuong ap dung cac bién
phap lap lai, thay d6i va khoang cach.

Thue chit etia bién phap lap lai 1a 14p lai cac bai
tap vil nhitng 1an nghi gitta quang nhu nhau.

Bién phap thay d8i la thyc hién céac bai tap c6
cudng &6 khac nhau véi thoi gian nghi gitta quing
khac nhau.

Trong bién phap khoang cach, khéi lugng va
cuong d6 cac bai tap thudng duge gitt nguyén nhung
thoi gian nghi gifia cac 14n thay do1.

Trong thoi ky giang day ban dau d81 v61 mot mén
cu thé ndo d6 va néi chung trong nhiing 1ép nho bién
phéap lap lai chi€m mot vi tri quan trong. Viée cling
¢6 ndi dung hoc tap, viée hoan thién trinh d6 huidn
luyén chiic ning c6 lién quan dén viée 4p dung bién
phap thay d6i, d8n viéc luan chuyén lugng van déng
trong khi thuc hién bai tap.
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Bién phap khoang cach ¢6 nhiém vy hoan thién
hoat d6ng chitc nang ctia co thé khi két thiic giai
doan giang day. Tuy nhién, ¢6 thé ap dung sang tao
cic bién phéap trén trong mét chitng muc nhit dinh
g tit ca céc thoi ky gidng day.

C- KHUYNH HUGNG CHUNG CUA
CAC BIEN PHAP HUAN LUYEN THE LUC
VA KY THUAT TRONG NAM HOC

Nhu ta da biét, myc dich chi y&u ctia gido duc thé
duc trong trudng phd théng 13 tao nén thé hé tré
khoé manh, phat trién can dsi.

Tuy vay, bat ky mot dang bai tap thé lyc nao
ngoal viée mang lai cho hoe sinh site khoé ciing c6 thé
mang tdi nhiing diéu khéng gi. Cai d6 phu thuéc vio
lugng van déng va tinh trang sttc khod caa hoc sinh.

Viéc 4p dung cac bai tap cu thé cin cn ¢l vio déc
diém lia tudl, vao sit phat trién vé mait giai phiu va
sinh 1y caa co thé hoc sinh. Giao vién cAn lua chon
khéi lugng va mat d6 clia cac bai tdp khac nhau trén
ti6t hoc cho phu hgp véi nhiém vu giang day va su
phat trién cia hoc sinh 16p minh.

0] trudng tidu hoc, nhiing bai tap véi béng va day
nhiy chi€m vi tri dang ké trong cac tiét hoc dién
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kinh. Nhiing bai tap nhu vay truéc hét nhim day
hoc sinh nam duge céc tu thé ban ddu khac nhau
(khi cam béng, day nhdy), biét xac dinh phuong
huéng, mat phing va téc d6 clia dong tac dang thuyc
hién. G nhitng 16p nhd, ngudi ta thudng st dung cac
bai tap c6 tac dung phat trién phin 16n céc nhém co.

B4t d4u tir 16p 4 cin chi ¥ d&n cac thanh phan ky
thuat cling nhu cac bai tip gitip hoe sinh nim dude
tan s6, nhip diéu va cic déng tac. Ngoai ra cin dua
vao ti€t hoc nhitng bai tap ddi héi sy phdi hop va
khéo 1éo nhiéu hon.

Tit 16p 4 cac bai tap thyc hién canh thang thé duc
chiém vi tri cht yéu trong céc tiét hoc nhidm giai
quyét céc nhiém vu van déng da dang. Tu 16p 6
trong céc ti&t hoc c6 thé dua vao cic bai tap phuc tap
hon vé hinh thic: tap véi ghé thé duc, day leo, tap
hai ngudi.

Khi 4p dung nhém cac bai tap c6 trong lugng
(8kg) nén day hoc sinh lam quen véi cach nang vat
ning, véi cac bai tap sitc manh khac nhau dé phat
trién cac nhém co chii yéu.

Tuy vay, khéng nén quén ring nhiing bai tap véi
vat ning la lugng van déng kha nguy hiém trén co
thé con chua dudc cling cap 1am cla hoe sinh. Vi vay,
nhiing bai tap nay chi nén cho tap tit 16p 10 va cdn
quan tam téi tiing em mot. Khi thuc hién cin yéu
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cAu em dilng sau bdo hiém cho em dang 1am déng
tac ¢ phia trude minh.

Khi tap cac bai tap sitc manh d61 véi tay va chén,
t6t hon ca, nén tap & tu thé ndm vi trong trudng hdp
nay khéi lugng khong dén 18n cot séng.

Néu & nhiing tiét hoc c6 khéi lugng don 1én cot
s6ng thi ngay sau khi hoan thanh cac bai tap nay
nén cho cac em lam ddéng téc treo trén thang thé duc
hay xa dé tra lai tu thé binh thudng cho cdt song.

Thuc hién cac bai tap nhay muén cé tac dung tét,
nén luan phién gifta cac lan nhay véi chay va treo
than trén xa don.

Khi 4ap dung cac bai tap trong nhitng tiét hoc chu
diém cén b sung cac dang bai tap 6 tic dung gido
duc long diing cam, kién quyét va sy nhanh tri.

Trong qua trinh giang day cdn ap dung nhém cac
bai tap sau:

1. Nhitng bai tap cht yéu nham giang day truc
tiép moén do.

2. Nhitng bai tap din dit nhim xay dung khai
niém ban ddu vé cac thanh phin k§ thuat tao diéu
kién gidp hoc sinh ti€p thu k¥ ning vin ddéng ban
dau trong qua trinh ndm hoan chinh bai tap.

3. Nhitng bai tap chun bi dé ciing ¢& hé théng co
bap va toan bd cd thé.
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Nhiing bai tap nay nhim xiy dyng cd sé dé ndm
ky thuat ciia cac mén cu thé.

Cac bai tap chuén bi (huin luyén) duge st dung
thudng xuyén trong nam hoc.

Nhiing bai tap din dit duge st dung trong hang
loat bai theo ting cht diém cu thé, § trong nhiing
ti6t hoc dau ctia méi moén. Ap dung céc bai tap dan
d&t tao diéu kién md réng khai niém v& mén hoc va
tich 1y nhiing kinh nghiém van déng chuyén mén
trude khi hoc mén cu thé.

Trudc hét cac bai tap cd ban la thanh phin cha
yéu cua mot tiét hoc theo mét chi diém cu thé.

Cac bai tap néu trén c6 thé ap dung trong nhiing
phan caa tiét hoc. Thi du: trong phin diu cla tiét
hoc, 16 ¢6 tac dung khéi déng. O phén thit hai ctia
t18t hoc ¢6 thé st dung dé giang day. Nhu vay, tinh
muc dich cua bai tap phu thude vao phucng phap ap
dung.

Nhitng bal tap thudng duge xép lai thanh nhém
phit hgp véi diéu kién thuc hién: trén dém, tap cé
béng nhoi... tuy vay ciing c6 cac nhém bai tap
chuyén mén dé phat trién stc bat, tinh khéo léo,
gido duc long diing cam.

Vin dé phitc tap nhat d6i véi ngudi gido vién thé
duc thé thao la Iya chon céc bai tap cho nhiing lép
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nhé. Van dé 1a 6 chd mite d6 phat trién thé luc va
trinh d6 tap luyén cua tré em khi bude vao 16p 1 rat
khac nhau. (Do quan niém vé gido duc thé chit
trong gia dinh khac nhau, do nhiing em 8 vuon tré
dugc chuan bi tét hon...). Théng thudng, tiét hoc &
16p 1 chi phdt hgp v6i nhém tré khong 16n. Vi vay,
can phai xay dung néi dung nhing ti€t hoe nhu thé
nio dé phit hop véi t&t ca hoc sinh va thanh toan
nhanh nhiing hoc sinh yéu.

Dé thuc hién diéu nay cin chia 16p thanh timg
nhém déng déu vé mit thé luc va dat nhiém vu pha
hgp véi kha nang cta titng nhém.

Trong hoc ky dau va hoc ky thit hai (mdi hoe ky 3
thang) can chd ¥ nhiéu dén nhém yéu (ting s8 lugng
bai tap d€ phat trién kha ning van déng), cin tién
hanh tga dam véi cha me nhiing hoc sinh yéu va
glao cho cic em nay nhiing bai tap thuyc hién khi
nha. Trong thoi ky nay, ¢ cac tiét hoc nham giai
quyét nhiing nhiém vy gido duc cu thé khéng nén
dua nhiéu tro choi vao ndi dung bai. Thuc vay, trd
chdi eAn phai tao diéu kién dé cing ¢d nhiing kinh
nghiém van déng da nim, hudng din hoc sinh hoat
dong tich cyc hon trong gi6 hoc ma didu nay chi ¢
thé thue hién dude sau thdi ki gidng day ban dau.

Muc dich giang day cac bai tap dién kinh trong
trudng tiéu hoc 14 xay dung khéi niém ding vé dong
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tac. Trong thoi ky nay, diu tién, cdn sita chita
nhiing sai lam ma céc em thé hién khi di bs, chay,
nhay, ném, do d6 cin liua chon nhut thé nao dé trudc
hét hoc sinh ndm duge cac tu thé ban dau - tu the
chuyén tiép cta cae phén co thé trong khi thuc hién
d1, chay, nhay, ném.

Tinh phong phii vé néi dung clia cic phan bai
trong ca nam hoc xac dinh mue dich cda qué trinh
glang day d6i véi ting lita tudi. Thi du: khi thay
chay 1 ¢o s@ dé nim cac k§ ning van dong khac can
danh uu tién cho cic bai tap chay. Mat khac, khi lua
chon ndi dung cho tiét hoe nhay, can st dung trude
hét khong phai la nhiing 14n nhay cao, nhay xa hoan
chinh ma la nhiing bai tap tao didu kién cho hoc
sinh nim duge cach bat lén, phat trién sic bat
chuyén mén. Viéc nam ddng thai nhitng khiu cha
yéu ctaa k¥ thuat buée chay va glam nhay ding tao
diéu kién thuan lgi dé hoc sinh nam ky thuat cla
cac mén nhay. Ciac mén ném béng mét tay & trudng
tiéu hoc, muéh cé tac dung t6t nén cho tap ném luan
phién nhau bang hai tay.

Tt 16p 9, ni dung chii y&u cta céc ti6t hoe nhim
day ky thuat cta tiing mén hoan chinh. Liic nay cac
em cin cb ging dat duge hiéu qua van déng cao. Tao
diéu kién dé cho cac em bidu hién ddy da kha ning
ctia ban than.
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Khéng nén ap dung rdi rac cac bai tap vét nhiing
muc dich khac nhau. Can xac dinh mue dich cla cac
bai tap dé1 véi tiing gio.

Trong phin néi dung, can phdi hgp hgp ly giia
cac bai tap giang day va céc bai tap tac diéu kién
phat trién thé lye. Cin phai lua chon cic bai tap sao
cho lugng van déng anh hudng trén hé than kinh ¢
dang hinh séng. Vi viy, cac tiét hoc ¢6 ndi dung lién
quan téi viéc ndm k§ thuat mdi, t6i qua trinh tich
cuc cua hoat déng than kinh cin luén phién véi cac
tit hoc nhim uu tién phat trién thé lyc va khong
doi héi sy cing thing thin kinh dang ké.

Viéc thay d6i thudng xuyén cac quy cach, viée
tham gia thi d&u thudng giy ra sy mét moi thin
kinh. Vi vay, khi 1ap k€ hoach thi ddu cling nhu
kiém tra cAn cAn nhic k¥ ludng.

D& uu tién phat trién mét trong nhiing t8 chat
van dong ciing nhu phat trién cac nhém cd yéu sau
mét chti dé nhat dinh, nén dua vao cac bai tap
chuyén mén. \

Can luu ¥ dua vao ndi dung tiét hoc cac bai tap
phat trién t§ chit van déng va xay dung tu thé
ding. O 16p 1 thudng ¢6 cic bai tap nhdm vu tién
phat trién tinh mém déo va sdc nhanh. Phat trién
stic bat, tinh khéo 1éo, t6c dd phan Ung ciing chiém
vi tri dang ké trong 16p nay.
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RG rang ring, t& chit toc d6 va sic bat cua nam
sinh dude ning cao tucng ung véi lita tudi thi § ni
sinh qué trinh nay xay ra cham hon nhiéu. Vi vay,
nhiing bai tap phat trién téc d6 va sdc bat phai
chi€m vi tri chll yéu trong ndi dung tiét hoc & 16p 6
va 6 dic biét trong cac nhém nit sinh.

Nhu d3 néi, viée phat trién siic manh doi hdi phai
dic biét than trong. Théi gian danh cho viéc phat
trién tryc ti€p t& chadt nay 3 trudng tiéu hoe khéng
nhiéu. Sitic manh trong thdi ky nay chu y&u duge
phat trién gian tiép théng qua cac bai tap phat trién
stic nhanh, tinh khéo 160 va cac t& chat khac.

Tit 16p 6 6 thé st dung cac bai tap truc tiép phat
trién siic manh cuc bd. Trong cac gid hoc cac bai tig
c6 trong luong (dung cy, lyc d81 khang) duge thue
hién tai ché.

Trong niam hoc, nhitng bai tap sttc manh nham
phat trién cac nhém cd ¢6 Anh hudng dén viée hinh
thanh tu thé& la rat quan trong. Can dic biét cha y
dén viéc giil tu thé ding cta than khéng chi khi
diing ma ca khi di déng.

Ciing véi cac hinh thitc phat trién cd giit tu thée
dung, viéc st dung cac bai tap tinh d chiing muyc vita
phai ciing ¢6 lgi. Chinh viée thidu kha ning gid tu
thé& diung trong thot gian dai ¢ tré em 13 mét nguyén
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- nhén gdy ra su sai léch vé tu thé. Nhitng bai tap 461
véi co lung, héng, bung trong cac tu thé ding, ngdi,
nam, treo khéng chi trong ché d6 ding trudng ma ca
déng truong s& c6 tac dung cling cf tu thé dung cua
¢d thé.

Mue dich cta gio hoe xéc dinh viéc lua chon ndi
dung bai tap.

Khi giang day cac hinh thic di b§, chay, nhay,
ném khéac nhau (dé dat duge mutc d6 huan luyén
chung va chuyén mén can thiét) cdn thudng xuyén
ap dung cac bai tap kich thich hoat déng hé hap va
tim mach ctia cd thé.

Nhiing bai tap chuin bi (huan luyén) néu ra duéi
day nhim giéi‘quyé't nhiém vu huén luyén thé luc
chung. Khi xay dung bai, gido vién ¢6 thé lua chon
cho phit hgp véi nhiém vu cu thé.

Nhitng bai tip chuin bi
Nhitng bai tap duge thuc hién trén san (trén dém):

1. D€ phat trién nhiing co giit tu thé ding cin ap
dung cac bai tap:

a) Thay d6i tu thé cua tay tit sau dau - 1én trén va
ngugc lai tit trén xubng vai.

b) Dua vai ra sau - 1én trén.

¢) Thd vao sau ning 1dng nguc phéi hop vdi dua
hai tay ra sau.
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d) Gap than vé trudc, sau d6 néng lén va ngia
nguoi dét ngdt vé sau.

e) Ditng (ngbi) trong tu thé lung cong, tap lip lai
déng tac dudi thdng lung véi nhip didu cham.

g) Ngdi thing lung lam dong tac xoay thén, hai
tay dang ngang hay gii sau dau.

h) Di bo, hai tay gifi béng nhéi trén diu.

1) Ding tya lung sat thang thé duc lam déng tac
ngdi xudng va ding lén.

2. Ngoi, dat méng sat trén sin hai tay chdng
thing phia sau 1am cac dong tac: ning hai chan lén
(ciing lic hay 1an lucdt’ ting chan), quay véng, cit
kéo, dang, khép, gap, dudi, gili trong tu thé tinh.
Chan cang sat san cang khé thuye hién va bal tap
_eang ¢6 hiéu qua hon.

3. Thuc hién cac ddng tac tay trong cic mit
phéng khac nhau § cac tu thé diing, ngdi, nam.

4. Thyc hién céac ddng tac cha chan, thian trong
cac tu thé ding, ngdi, nam.

5. Diing ho#c ngdi lam dong tac gap than vé trudc,
nghiéng sang hai bén nhiéu lan véi cac tu thé ban
dau khac nhau cia tay va chan.

6. Xoay khdp vai, xoay than trong tu thé hai tay
chéng héng, dat trén vai, dé sau dAu, gid thing 1én cao.
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7. Budc dai mét chan vé trude, chiing géi ddn
trong tam lén chan nay, lam vai 14n nhian, sau d6
thay d8i vi trf hai chan bang cich quay ddng sau
hay nhay d6i chan va tiép tuc nhdn.

8. Ding tach chan lam déng tic xoay khdp vai véi
céc tu thé khac nhau cua tay.

9. Ngdi, chan dudi thing (tach hode chum) lam
déng tac gip than cham tay vao miil chan.

10. Ngbi trong tu thé qua rao lam déng tac gap vé
trude, nguc cham géi sau d6 ngita ra sau.

11. Quy thing lung trén hai géi, tay chéng héng,
lam ddng téc nga than cham ra sau (than va dui
trong mét mit phing).

12. Quy thing lung trén hai gdi (ban chéan tach ra
hai phia) 1am déng tac nglia ra sau va diing thing
day.

13. Tit tu thé ding hai chan thing, gap than tay
cham san - rdi chuyén tay ddn vé trudc thanh tu thé
nim, sau d6 chuyén ngugc lai. Khi thue hién yéu ciu
chan giit thing.

14. Ngéi quay tay trong mit phing bén, xoay vai,
xoay hodic gap dau.

15. N&m ngia, lam déng tdc nang chan thing
hoéc hoi cong dua vé phia dau sao cho géi cham cam.
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16. Tt tu thé ndm nglia ngdi day yéu cdu chin
khdng duge nang 1én khdi nén (hai tay gid thing
hoidc dé sang ngang).

17. Nim ngiia, hai tay dang ngang, 1éng ban tay
ty 1én nén: lam déng tac ning chin 1én rdi lan lugt
ha sang phai, sang trai ¢ phia sau diu.

18. Nidm nglta l1am déng tac d4 manh ting chin
thing lén trén, chin kia khéng roi dat.

19. Ding trén mét chin lam déng tic nhin va bat
thing lén.

20. Nam ngia. Thuc hién ddng tic “ubn ciu
vong”. Lam mdt vai l4n theo tin hiéu cla giso vién.

21. Ndm sdp, nam hai tay vao ¢6 chin uén cong
nguoi sao cho ngue va gai roi khéi nén.

22. N&m sAp hai tay d8 sau giy, 1am déng tac udn
than.

23. Nim s&p hai tay d& doc than lam déng tac lan
nghiéng thanh nim ngta va ngude lai.

24. Thuc hién déng tac ndm s&p chéng tay.

Nhitng bai tap véi ghé thé duc:

1. Dit mot chan 1én ghé thé duc va thue hién gap
than sat gdi chan nay.

2. bing nghiéng va dua mét chan sang ngang dit
1én ghé thé duc, sau d6 1am déng tic nghiéng ngudi
vé phia ghé.
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3. Hoc sinh xép thanh hang doc, ding dang chin
bén canh ghé thé duc, sau d6 dong thdi ca hai hang
lam ddng tac ndng ghé thé duc 1én cao va lan lugt ha
xuéng hai bén.

4. Lam dong tac xoay than trong tu thé ngdl trén
gh& thé duc.

5. Ngbi trén gh#& thé duc, chan dudi thing lam
dong tac gap than vé trude.

6. N3dm vAt ngang ghé thé duc lam d6ng tac uén
ciu vong.

7. Ngbi ngang trén ghé thé duc trong tu thé vugt
qua rap. .

8. Nim sip vit ngang ghé thé duc, dui trén ty sat
mét ghé&, chin méc vao dubi ghé bén canh, 1am déng
tac udn than nang vai va diu lén trén. Khi thuc
hién, tu thé tay c6 thé khac nhau.

9. Ngdi trén ghé thé duc, chan dubi thing d4é
ngudi cing tap gilt ban chan sat dat. Sau d6 lam
dong tac ndm ngua ra sau, ngdi thang lai va tiép tuc
gip vé trude, tay dé & cac tu thé khac nhau.

10. Ty tay 1én canh gh# thé duc, lam ddng tac
nam s&p chéng tay.

11. Ngéi trén nén, chan dudi thang, lung sat ghé
thé duc, hai tay co, ban tay bam mép ghé. Sau dé
lam d8ng tac dudi thing than.

214



12. Nang ghé. Nhém hoc sinh duge chia thanh hai
t6p nim ngla trén nén & hai bén ghé& (than ngusi
vudng goc véi ghé), ban chan ty sat ghé. Sau d6 theo
1énh cua gido vién tat ca cing lam déng tac hoi nang
ghé khol mit dit.

13. Hoe sinh ding thanh ting 461, mit quay vao
nhau trén ghé& thé duc, miii chan dé sat mép ghé.
Sau khi dit tay 1én vai ngudi ciing tap bat ddu thuc
hién mét vai 1an kiéng got.

14. Nhém hoc sinh ngdi trén ghé, ngusi no sau
nguoi kia thuyc hién déng tac chuyén béng cho nhau
qua dau hay & duéi hoéic nghiéng bén canh.

Khi a4p dung cac bai tap véi ghé thé duc cin sip
dit ghé hop 1y dé khi thay déi vi trf cfia hoc sinh
hodc di chuyén ghé c6 thé nhanh chéng chuyén tit
bai tap ¢ tu thé dung sang bai tap ¢ tu thé ndm va
ngdi. Nhitng bai tap véi ghé thé duc tao didu kién
gido duc tinh t8 chite ky luat va ciing 13 mét bién
phap giy xdc caAm trong tap luyén.

Nhitng bai tdp vdi thang thé duc:
1. Diing thing, lung sat vio thang, hai tay nim

giéng thang & ngang ddu. Sau d6 dudi thing tay udn
cong than vé trude.

2. Ding nghiéng canh thang, tay phia bén thang
nim giéng d mic ngang thit lung, tay phia ngoai
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nim ngang mic trén dau. Sau d6 dudi thing tay
lam ddng tac nghiéng minh.

3. Ding thing, mat quay vao thang, hai chan ty
trén gidng thiap nhat, hai tay bAm vao giéng ngang
mitc thit lung. Sau d6 diy héng xudng duédi, ra sau,
ngudi gap nhiéu & khdp hong (tay va chéan van gii
thing).

4. Dlng quay méit vao thang, gac mét chin lén
thang 6 mic ngang hong va lam déng tac gap thin
vé phia chan nay. Sau d6 d8i chan.

5. Ding quay mét vao thang, sau khi dat mét
chéan 1én thang & miic ngang héng, tién hanh dap
théng chin chéng va co chin dit trén thang lai dé
d4y héng vé trudc.

6. Diing quay lung vé phia thang, ci ngudi vé
trude ndm hai tay vao giéng thang é mic ngang dau
gol. Sau d6 thue hién ddng tac gap thin, nhun cho
nguc sat dén gdi - chan vin giit thing.

7. Ngbi lung sat thang, hai chian dang rong bing
vai (chan c6 thé hoi co hodc thing), hai tay dudi
thing bam giéng thang & trén diu. Sau d6 thyce hign
dong tac uén than chuyén thanh tu th& uén ciu.

8. Diing thing cach thang mét budc, lung huéng
vao thang, hai tay dé thing trén d4u. Sau dé ngita
than ra sau, hai tay bam thang chuyén thanh tu thé
uén ciu roi lai trd vé tu thé ban dau.
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9. Ditng thing, lung sit thang, hai tay dé phia
trén dau. Sau d6 thuc hién ling tiing chan lén trén,
¢d ging dé mii chan cham tay.

10. Ty mét chéin lén giong ddu tién (thap nhat)
clia thang, hai tay nim giéng 8 mitc ngang that hung
sau 46 dua chan con lai ra phia sau thanh tu thé
“nia ngdi’ va lam déng tac nhin (trén - dudi).

11. Diing quay mit sat thang, hai tay nim giéng
thang & mic ngang thit lung. Sau d6 vin thing tay
lam ddng tac ngla ra sau, chii ¥ hong khong roi khoi
thang.

12. Gac mét chan thing 1én thang thé duc 8 mikc
ngang that lung, miii chin méc vao giéng cta thang.
Chan con lai tring gb6i sau d6 bat thing lén trén.

13. Ding trén giéng thip caa thang, hai chén
dang, tay nam giéng thang ¢ mic ngang thit lung.
Sau d6 lam déng tac ngdi sau va cha ¥ khéng roi hai
g61 khol thang.

14. Ding hai chin trén giéng thi 8 - 9 cia thang,
tay bAm thang & mitc ngang thit lung, thuc hién
déng tac ngdi xudng trén mot chan, chin kia ha
xudng duéi.

15. Nam ngiia, ddu sat thang, tay nim giéng thi
3 cua thang (tinh tt san 1én). Sau 46 tap lap lai tu
th& “chudl vai”. Trong tu thé chuél lam ddng tac
dang - khép hai chan nhu “cit kéo”.
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16. Treo ngudi, lung sat thang va thyc hién dong
tac nang hai chan co dén ngyc, nang hai chén nita
g&p dén vi tri tay nim hodc ndng chan thing dén
mic ngang thit lung.

17. Treo ngudi trén giéng cao nhit cia thang,
mit quay vao thang sau d6 1am d6ng tac ha thén tu
trén xudng lan lugt bing hai tay.

18. Piing quay mit vao thang, hail tay giil giéng
thang 6 mic ngang mit sau d6 lam dong tac ling
timg chan co 1én cao sao cho gbi cham vao vi tri cia
tay giil.

19. Nhiing bai tap sita tu thé co thé:

a) Treo ngudl, lung sat thang.

b) Theo 1énh: “nghi” hoc sinh ding thoai maj,
lung quay vé phia thang. Khi gido vién ho “nghiém”
chuyén nhanh vio tu th& ding thing, gét, mong,
lung déu cham thang.

¢)’ Ngbi xudng va ding 1én sao cho lung va gay
ludn sat thang thé duc.

Nhiing tu thé ban ddu khac nhau clia ngudi tip &
canh thang thé duc, tao diéu kién anh hudng dén su
phat trién cac nhém co cu thé. Nhiing bai tap nay
rit c6 lgi d61 véi viée phat trién thé Iyc chung cua
hoc sinh va ¢6 anh hudng tot dén tu thé.
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Nhitng bai tap vdi bong nhoi:

1. CaAm béng trong tay lam déng tac gap va xoay
than.

2. Dung hal tay ném béng xudéng dudi (chin
thing).

3. Diing triing géi lam déng tic ném béng bing
hai tay ra trude. Khi ném can dap thing chan, kiéng
got.

4. Ngbi khuyu goi, béng dé trude ngue, sau &6 1am
ddng tac bat 1én, dudi tay, than va chin day béng di.

5. Diing lung quay vé phia ngudi cing tap, sau dé
dung hai tay ném béng qua dau (un théan).

6. Piing dang chan, lung quay vé phia ngudi ciing
tap, lam déng tac ném béng qua hang, ra sau.

7. Pdy béng tit trude nguc ra bing hai tay. Khi
~ thute hién, 1An d4u hai chan chum, 14n sau chén trai
duge dua vé trude. Khi ddy tay phdi hop dudi thing
mui chin hit béng di xa.

8. Dung hai tay ném béng tit sau ddu ra trude.
Trude khi ném chén trai hoi bude vé trude va sau khi
ném trong tdm dén lén chén trai lie nay dudi thing.

9. Diing dang chén, mit quay vé phia ngudi cling
tap lam dong tac ddy béng bing mét tay ra khéi vai.
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10. Nim vi ngdi ding mét hodic hai tay ném béng di.

11. Dung hai ban chén kep béng, sau d6 lam dong
tac bat 1én hit béng 1én cao - ra trude cho ngudi cing
tap.

12. Ngbi trén san, dudi chan diy béng cho ngudi
cung tap.

13. Diing hay ngdi lung quay vé phia ngudi cung
tap 1am déng tac xoay chan, chuyén hodc ném bong
vé sau cho ban.

14. Ném boéng tit sau lung qua dau két hgp véi d8
thin vé trudc.

Dé thuye hién tot bai tap véi béng nhéi theo timg
cép, trong 16p 4 cAn day tré em cach bat béng bing
hai tay, cach giit béng, cach hoéin xung khi tiép xuc
béng.

Céan day cac em cach ném béng chinh x4c theo
hudng quy dinh. Trong nhiéu bai tap, dé€ thuan lgi
cho ngudi bat, béng cdn dude ném cho bay theo quy
dao hinh vong cung. K§ ning bét v ném béng
khéng chinh x4c, 1am béng rdi ra ngoal nhiéu sé anh
hudng tdi nhip d6 tap luyén. Can qui dinh: béng bi
rol xuéng nén la mét sai ladm @€ céc em chi ¥ chuyén
va bét chinh x4e.

Khi thyc hién bai tap véi béng nhdi can khoang
25 qua c6 trong lugng ti 1 dén 4kg.
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Nhitng bai tdp vdi ta doi:

1. Pua tay thing ra trudc -sang ngang, 1én trén -
xudng dudi.

2. Dua hai tay ddéng thot hay 14n lugt vao céc tu
thé ban dau khac nhau.

3. Thay d6i tu thé ban ddu cla tay déng thdi véi
cac dong tac xoay hodc gap thin.

4. Thyc hién déng tic quay thing tay, ning va ha
tay trong cac méit phing khéae nhau.

5. Tt tu thé gip, lam déng tac dudi dot ngdt dua
tay lén trén.

6. Thuc hién cic déng tac trén véi tu thé ngdi va
nim.

Nhitng bai tdp vdi vt ndng:

1. Nang vat ning lén trén ngic sau d6 dung hai
tay ddy 1én cao.

2. Nim trén ghé& nghiéng hoic bing lam déng tac
day vat nang roi nguc bang hai tay.

3. Lap lai dong tac nang ta tit dudi dat 1én ngang
ngic.

4. Ding va ngdi gill vat ning trén vai lam déng
tac xoay va gip than.
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5. Mang ta trén vai thuc hién déng tac nhay déi
chan véi bién dé 16n.

6. Ngéi thap va ngdi khufu gl ding day cé trong
lugng (ta) trén vai.

7. D1 b6 mang trong lugng trén vai.

8. Cim vit nang bing hai tay dua thang trén
dau, thyc hién di b trén mit ghé thé duc. Yéu ciu
giid tu thé ding.

Nhitng bai tip chuén bi thé Ie chuyén mén

Nhiitng bai tap phdt trién sic manh:

1. Xu#t phat rdi khéi tudng tit tu thé dimng, ngdi
Ihung quay vé huéng chay.

2. Xoay vé cac phia khac nhau theo tin hiéu xac
dinh trude.

3. Chay cham, khi nghe tin hiéu thi tang téc d6
dot ngdt.

4. Ping quay lung vé phia ngudi ném. Khi nghe
tin hiéu quay lai bat béng (tin hidu duge phat di
ngay sau khi ném béng).

5. Tang tdc dd xuit phat theo nhip vo tay cla giao
vién.

6. Chay vugt qua chudng ngai vat (rdo) tinh thoi
glan.
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7. Tu tu thé ding, theo tin hiéu bat ngd clia ngusi
chi huy chay nhanh ra.

8. Thuc hién cac bai tap chay v4i nhip diéu thay
doi.

9. Timmg cip thuc hién chuyén béng nhéi.

10. Tap chay chul qua, nhay qua diy dang quay
véi toc d6 thay doi.

11. Ném béng vio tuong sau dé nhanh chéng thue
hién cac ddng tac hoic xoay thin, hodc v tay, hoic
nhay 1én bat 14y béng.

P& rén luyén t6e do phan tng cin ap dung cac bai
tAp c¢6 sy tham gia cua ¢d quan phén tich thi giéc,
ho#ic nhay 1én bat 14y béng.

P& rén luyén téc d6 phan ting can ap dung cac bai
tap cb sit tham gia cila co quan phan tich thi gide,
thinh gidc va van déng.

Nhitng bai tdp rén luyén long diing cam:

1. Chay nhanh trén mat ghé& thé duc.

2. Pi nhanh trén thanh g8 & dudi ghé thé duc dat
nghiéng.

3. Chay vugt qua vat chuéng ngai nim trén
dudng. ‘

4. Nhay tit vat cao nay sang vat cao khae (tit ngua
sang dém...).
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5. Nhay day trén ghé, trén ciu thing bang.

6. Chay trén mat ghé dit nghiéng sau d6 nhay
xudng dém.

7. Nhay co chan qua chéng dém cao.

8. Nhay lén dém ho#c 1én dung cu tit vat khong c6
dinh (dung dua - 1c lu).

9. Nhay 16n xudi vé truée qua 1 - 2 - 3 béng, qua
1 - 2 ngudi cuing tap & trong tu thé quy (ca chin va
tay déu cham dat).

10. Chay da nhay 16n xuéi qua xa cao hoic chéng
dém.

11. Chay d3 nhay 16n xuéi qua chéng dém khéng
chéng tay.

12. Nhay lén dém, ngua, ban thé duc va nim & tu
thé tuong tu nhu khi qua xa trong cac kiéu nhay
cao.

13. Nhay qua béng, x2, rio, duge dit cach xa dan,
khi s dung céc bai tap trén cin chii § bao hiém that
can than.

Nhitng bai tap phdt trién sic bat:

1. Nhay bat tai chd bang cac kiéu, vita nhay day
viia di chuyén vé trudc, nhay qua bong, xa, gh& thé
duc.
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2. Nhay tif chin nay sang chan kia dé di chuyén
vé truée.

3. Nhay 16 ¢o trén mét chén, ¢8 géng ning cao gbi
dén ngang héng.

4. Chay 3 budc thuc hién gidm nhay va rdi xudng
chan giam ho#c chan ling. Pi véi nhay cao cin thuc
hién lang chan théng. Péi véi nhay xa cdn lang chan
cong.

Nhiing bai tép phdt trién khd ndng khéo léo:

1. Ngdi bét chéo chan, hai tay chéng héng hoic dé
& sau diu hay gid 1én cao, lam déng tac ding thing
day (tay giit nguyén vi tri).

2. Quy trén hai géi sau d6 vung tay, dudi chau
dtng théng day.

3. Nim s&p, hai tay chong thing xuéng nén sau
dé lam déng tac nang mong nhich chin (chan gill
thang) dén sat vi tri chdng cha tay rdi lal tré vé vi
tri ban dau.

4. Ting ddi ding quay mit vao nhau, tling ngudi
gid chén ra trudc - 1én cao, miii chin ngudi nay cham
nguc ngudi kia, hai tay gitt chan. Sau d6 dong thoi
lam ddng tac ngdi xudng ding thing day.

5. N&m, hai tay dé sau lung, thyc hién doéng tac
diing thing day nhanh hon nhiing ngudi khac.
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6. Ding hai chdn nhay bat qua xa tit sau ra trude
va ti trude ra sau.

7. Dlng tay dubi théng, hai ban tay dan viio nhau
6 phia duéi lam déng tac bude qua.

8. Ding, 1am déng tac dé thing than ra trudc
thanh tu thé ndm sip chéng tay trén dém.

9. Ding, lam ddng tic nga ra sau tiép do6 xoay
thin Up mit thu hai chan vé trude (giita hai tay)
chuyén thanh tu thé ngdi.

11. Ding, ngdi xudng sau d6 lam dong tac lon
xudi hodc 16n ngude.

12. Nhay bat bing hai chan, khi bat 1én ¢6 gang
néng gdi cham ban tay § trén mc thit lung.

D- LAP KE HOACH GIANG DAY

Lam viéc ma khéng c6 k& hoach duge du dinh rd
rang tit trude 1a lam viée mu quéng, khong c¢6 hiéu
qua.

Lap k& hoach gidng day 1a sy phan b3 chuong
trinh trong céc gid sao che phu hdp véi nhiém vu su
pham phai giai quyét trong nam. Can phai biét 16
nhiing gid trong hoc ky nao s& duge danh cho viée
giang day mén dién kinh nay hodc mén dién kinh
khac. Chuong trinh trudc hét gitp gido vién giai

226



quyét cac nhiém vu giao duc. Diéu quan trong la cin
bé sung nhiing tai lidu cua chuong trinh déng thoi
lap k& hoach phéat trién céc t& chit van déng phi
hop vdi dic diém lita tudi chia hoe sinh. Khi bét tay
vio x4y dung k& hoach cu thé, gido vién can st dung
nhiing bai tap dude néu trong chudng trinh ciing
nhu nhiing tai liéu va nhitng huéng dan can thiét ¢
trong cac sach khac.

Hién nay, nhiéu gi4o vién thé duc thé thao da ¢6
trong tay rat nhiéu tai lidu cho phép tién hanh cé
két qua cae bai hoe chu dé. Liic nay diéu cuye ky quan
trong 1a phai st dung dtng nhiing tai liéu da c6 4é
x4y dung thanh cac tap hgp bai phu hdgp vé1 mén hoc
va do1 tugng.

Bang liét ké cac bai tap dé giang day tudn tu cac
moén chay, nhay, ném duge néu dudi day sé giip dé
gido vién thuc hién diéu nay.

bai véi tiing chu dé déu cé nhiing bai tap cd ban,
nhitng bai tap din dit, nhitng bai tap chudn bi ciing
nhu nhiing bai tap dé hoan thién k§ thuat mdt mon
dién kinh cu thé.

Trén cd & nhiing bai tap dd néu gido vién cé thé
dé dang x4y dung tién trinh gidng day cic mon (cac
bai chi diém) trong nam va phan phéi gid cho chiing
trong ké& hoach tiing hoe ky.
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Nhitng bai tip trong mén di bd

Nhitng bai tép chu yéu:

1. 1 bd vé1 muc dich nghién eu k¥ thuat nhiing
giai doan cht yéu.

2. Di bo d€ hoan thién ky thuat toan bd déng tac.

Nhiing bai tép dén dét:

1. M6 phong cach dit chan.

2. Tap tu thé& dang.

3. Di b két hgp vdi nhiing budc dém nhanh.

4. D1 bd trén miii, gét va toan bé ban chéan.

5. D1 bo phol hop vél danh tay tich cuc.

Nhitng bai tép chudn bi:

1. Ngbi xuéng, ditng diy; cdc déng téc ling chan.

2. Cac ddng tac xoay tay va vai.

3. Nhiing déng tac cling ¢d ¢d bung, cd ving thit
lung (trong tu thé ding, treo ngudi trén thang thé duc).

4. Kiéng chan va clc bai tdp nhiy bat theo cic
dang khac nhau (phéi hgp va danh tay vé trude va
ra sau).

Nhiing bai tép hoan thién ky thudt:

1. Di 1én déc (lén ddi) xudng doc va di trén dia
hinh tu nhién (di viet da).
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2. P1 bd ludn phién véi chay.
3. Di b6 qua doan dudng kha dai (di hanh quén).

Nhitmg bai tip chay trén dudng bing
phang

Nhitng bai tép chu yéu:

1. Chay vdi muc dich nghién citu ky thuat ciia cac
giai doan chu y&u (chay ting din tée do).

2. Chay dé hoan thién k¥ thuat toan bd dong tac.

Nhitng bai tap dan ddt:

1. M6 phéng tai chd déng tac dit nlla trude ban
chan trén dat.

2. Chay cham trén nua truée ban chan.

3. Chay véi nhip diéu déu.

4. Chay theo dudng thing ké sin trén dat.

5. Nhay tir chdn no sang chén kia (trén d&t bing,
vugt qua vat).

6. Chay qua cac vat duge dat cach nhau (dé xay
dung 46 dai bude va tan s6 bude).

7. Chay ting téc d9.
8. Chay té&ng t8c d§ theo tin hidu (tiéng vi tay).
9. Chay xudng doc.
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10. Diing trén hai ban chin dit song song, lam
déng tac d6 than vé trude. Khi biat ddu mit thing
béng thi thuc hién chay xuét phat.

11. Ptng thing, gap thin vé trude 1am ddng tac
xuat phat.

12. Chay vdi tu thé xuat phat cao.

13. Tap tu thé dung khi xuat phat thip.
14. Chay xu4t phat 1én déc.

15. Chay xuat phat dudi xa dit nghiéng.

16. Chay xudt phat theo cac vach danh d&u trude
trén dudng.

17. Xu4t phat tit tu thé: hai ban chin duge dit
song song, hai tay chéng trén d4t & phia trudc vai.

18. M6 phéng déng tac danh tay tai chb.

Nhitng bai tép chudn bi:

1. Nhay ti chan no sang chén kia (dap manh
chan sau).

2. Nhay diy va vita nhay déy vira chay.

3. Nhay bat trén mdt chén.

Nhiing bai tap hoan thién ky thuat:

1. Chay 20 - 60m téc dd cao ¢6 bam gid.

2. Chay qua cu ly theo nhip diéu qui dinh trude.

3. Chay budc nho.
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4. Chay ning cao dui.
5. Chay da gét cham mong.

8. T tu thé ngdi, ndm sip, ndm ngda thuc hién
xuat phat theo tin hiéu.

Nhitng bai tip chay vugt chudng ngai vit

Nhitng bai tép chu yéu.

1. Vugt rao véi muc dich nghién citu ki thuit cac
glai doan chl yéu (dan dan tang téc d6 va d6 cao ciia
rao).

2. Chay dé hoan thién toan bé ky thuat déng tac.

Nhitng bai tép dén dat:

1- Chay qua 1 - 3 ghé thé duc (gitta hai ghé& chay
3 budc).

2. Chay vugt qua hai ghé thé duc dat cach nhau
50 - 100cm trén c¢6 pht dém (1 - 3 dém).

3. Tap ddng tac “tAn cdéng” cua chan lang vao
tuong hodc vao vat chudng ngai (rao). a) khéng gap
than. b) ¢6 gap than.

4. M6 phéng cach chuyén chan giam.
a) Khéng ¢6 vat chudng ngal.

b) Chuyén qua vit chudng ngai va tiép tuc dit
chin giam lén vat cao & trude. '
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¢) Chuyén qua rao va tiép tuc dit chan gidm trén
thang thé duc.

5. Tap vugt qua rao: a) tai ché. b) 1 -5 bude di
hodc chay.

6. Vugt qua rao cé vin tay.
7. Chay da vugt qua rao thip.

8. Chay qua cac rao (khoang cach giiia cac rao
duge rit ngén lai).

9. Xudt phat thip vugt qua 1 - 2 rao.

Nhitng bai tdp chudn bi:

1. Ding, ngdi trén nén canh thang thé duc lam
dong tac gap than vé trude.

2. Ngbi dang chan lam dong tac gap than vé trude
va sang hai bén.

3. Ngdi trong tu thé vugt qua rao lam déng tac
glp thin vé trudc va ngia ra sau.

Nhieng bai tép hoan thién ky thudt:

1. Tap chuyén chan gidm qua rao bing déng tac
trugt ban chéan trén thanh rio.

2. Vugt qua rao.

3. Tap chuyén chén giim nhanh, lién tuc qua rao.

4. Tap “t&n céng” rao tai chd va cé da.
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5. Chay budc nhd, chay nhéc cao dui 1am déng tac
vugt qua rao.

6. Vugt qua rao duge dat dudi mét xa ngang, c6
ging khéng cham vao xa ngang & trén.

7. Chay rao tiép stec.

Nhitng bai tip chay tiép sitc

Nhitng bai tdp chu yéu:

1. Chay tiép site vi muc dich nghién citu cac cach
trao gy khac nhau va cac dang chay t1ép sitc.

2. Chay tiép stic nh&m hoan thién toan bd k¥ thuat.

Nhitng bai tap dén ddt:

1. Tap k¥ thuat giit gay tiép stc.

2. Tap dit gay tiép sdic vao tay nguol cling tip.

a) Tai chd; b) Di bd; ¢) Chay

3. Tap trao gy tiép sdc trong viing qui dinh;

a) Khi téc dé chay nhd.

b) Khi téc &6 chay Ién.

4. Hoc ndm k¥ thuat chay xu#t phat khi cé cdm
gay tiép siic trong tay.

Nhitng bai t6p chudn bi:

1. Nhiing bai tap tao diéu kién cho giang day va
hoan thién k§ thuat chay trén dudng bing phing.
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2. Nhiing bai tap nhidm hoan thién k§ thuat.
Chay tiép stc trong diéu kién gin véi thi dau.

Nhing bai tip chay trén dia hinh tu
nhién (Viét da)
Nhitng bai tip chi yéu:

1. Chay trén dia hinh ty nhién véi myc dich nghién
citu k¥ thuat vuot qua cac chuéng ngai vat ty nhién.
2. Chay viét da.

Nhitng bai tép dén dit:

1. Chay lén déc (trén nilta ban chan trude).

2. Chay xuéng déc (chan bat ddu tiép xuc dat tir gét).
3. Chay trén cat, trén cé ram bing cic bude mau.
4. Chay, nhay qua muong - ranh nhd.

5. Vugt qua bui cdy thip bing cach vugt rao.

6. Tap chay thay d61 huéng.

Nhitng bai tip chuén bi:

Nhitng bai tap tao diéu kién cho giang day va
hoan thién ky thu4t chay trén duong bing phing,
chay vugt chudng ngai vat va nhay.

Nhitng bai tdp hoan thién by thudt:
1. Chay viét da luén phién véi di bd.
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2. Chay qua céac doan cua cu ly viét da.

Nhitng bai tdp nhay cao

Nhitng bai tdp chu yéu:

1. Nhiing lan nhay v6i muc dich nghién ctu ky
thuét cua céc giai doan chl yéu trong nhay.

2. Nhitng 1in nhdy dé hoan thién k§ thuét tron
ven.

Nhitng bai tép dén dét:

1. Chay d¢a 1 - 3 bude thyc hién giam nhay cham
tay hojc ddu, chan ling vao vat chuin.

2. Chay da theo dudng ké san.

3. Chay da theo cic vach danh d&u d6 dai budc
chay.

4. Chay da theo nhip vé tay cla gido vién.

5.Chay da 1- 8- 5 -7 bude.

6. Chay da 3 budc theo dudng thing (ling chin
thang).

7. Chay da 1 -3 buée nhay 1én chéng dém.

8. Nhay qua xa dit nghiéng.

a) Kiéu bude qua

b) Kiéu up bung

¢) Céac kiéu nhay khac.
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9. Chay da dai thuc hién kiu nhay lya chon (t6t
nhit @61 v6i ban than).

Nhiing bai tdp chudn bi (hudn luyén):

1. Nhiing bai tap lam ting d6 mém déo khi lang
chan va gap thén v€ phia chén lang.

2. Nhiing bai tidp nhay lién tuc c¢6 két hop lang
chan cong va thing.

3. Nhiing bai tap rén luyén kha nang dinh hudng
trong lic bay (nhéao 16n, v.v...).

4. Nhiing bai tap phéat trién sitc manh nhiing co
dudi ban chan.

Nhitng bai tép hoan thién ky thudt:

1. M6 phéng ddng tée ctia bude da cuéi cung va
gidm nhay véi téc d6 cham va nhanh.

2. M6 phdng dong tac trong lic bay va rei xudng
dat khi tai chd va ¢6 da.

3. Nhay 1én ban (ngua thé duc). Nhdy qua ngya
thé duc (c6 va khéng cham tay).

4. Nhay nhiéu lan 1én cao.

Nhirng bai tip nhay xa

Nhitng bai tép chu yéu:

1. Nhiing lan nhay véi muc dich nghién ctu ky

thuét cac giai doan chu yéu (tirg dan do dai cha da).
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2. Nhitng lan nhay dé hoan thién k§ thuat toan b,
Nhitng bai tép din ddt:

. Mot bude da mé phong k§ thuit gidm nhay.

. Nhay 1én vat chuéng ngai (ban thé duc).

. Nhay qua vit chuéng ngai (dém) cao 50cm.

. Nhay qua hai x4 ngang d#t cach nhau.

- Thye hién giam nhay trén buc cao.

. T tu thé ngdi bat 1én cao.

7. Nhay qua hai xa dit cach nhau. Dén dan ting
dd cao cta xa thid hai.

Ot o W b

8. M6 phdng bude da cuéi cung.
9. Chay qua béng dit cach nhau.
10. Xac dinh dé dai da.

11. Nhay bat mét chén.

12. Chay da 38 - 5 budc giam nhay (lam lién tuc
nhiéu 14n).

13. Giam nhay lién tyc két hop véi ling chan
cong.

14. 1 - 3 budc da gidm nhay cham d4u vao vat
chudn.

15. Nhay déi chan.
16. Chay dap sau.
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Nhitng bai tép chuén bi (huén luyén):

1. Nhitng bai tap trong tu th€ nam dé cing ¢b co
bung va cd lung.

2. Nhéy tif trén cao xuéng (dan din ting d6 cao).

a) Nhay tif trén thing xuéng dusi

b) Nhay t trén ra trude - xudng dudi.

3. Bat thing lén tit tu thé nia ngdi.

4. Nhay xa tai chd (mét chan va hai chan) nhidu 14n.

Nhiing bai tdp dé hoan thién ky thuét:

1. Thuc hién cac bude da cud cung theo vach ké
sdn d& nim duge nhip didu bude.

2. Mb phéng ddng tac cha chan lang, chin giam
canh thang thé duc.

3. Chay &4 giam nhay roi xuéng bing chan ling
sau d6 ti€p tuc chay vé trudc.

4. Chay da giam nhay roi xudng bang chéan giam,
sau d6 tiép tuc chay vé trudc.

5. Nhay kiédu cit kéo roi vao h8 (mit hé cat thap
hon vi tri giam).

6. Chay da thuc hién gidm nhay trén ciu bat, sau
d6 thuc hién “cit kéo” trén khong.
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Nhitmg bai tdp ném béng, Ivu dan va lao

Nhitng bai tép chu yéu:

1. Ném dung cu véi myc dich nghién citu cac giai
doan chi yé&u (d4n dén ting d6 dai da).

2. Ném dé€ hoan thién ky thuat toan bé cic mén
ném béng, lyu dan, lao.

Nhitng bai tép dén ddt:

1. Hoc ky thuat git dung cu (béng, Iuu dan, lao).

2. Dung ban tay ném béng, lyu dan, lao ra trudc,
xuéng dudi.

3. Ném béng (lyu dan, lao) vao dich & phia trudc.
. Ném béng (Igu dan, lao).
- Ném béng (Iuu dan, lao) qua vat chudng ngai.
. Tai ch6 ném béng vao dich hay ra xa.
. Thyc hién hai bude da ném béng (lao, luu dan).
- Thyc hién ba budc da ném béng (lao, Iyu dan).
. Thyc hién 5 budc da ném béng (lao, luu dan).

© 0 1 P U

Nhiing bai tgp chuén bi:

1. Nhiing bai tap phat trién d6 linh hoat khép vai.

2. Nhitng bai tap phét trién co & khdp vai - khép
khuyu.
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3. Nhitng bai tap phat trién co gip ngén tay cia
tay ném.

4. Nhitng bai tap dé phat trién can d6i co thé.

Nhitng bai tdp hoan thién ky thudt:

1. Dung tay kéo diy cac su (mot ddu day duge
budc ¢6 dinh).

a) Diing chén trai truée, chidn phai sau, nguc
hudng ra trudc lam dong tac kéo diy tit sau ra trude.

b) Tit tu th& sudn trai nghiéng vé hudéng ném lam
dong tac kéo day tit sau qua val ra trudc.

¢) Tii tu thé nguc hudng vé trude khi kéo day phéi
hop dap thing chén trai,

d) Dung siic ¢ tay kéo cing day cao su.

2. Ném cac dung cu ning td nhitng tu th& khac
nhau bing mét tay va hai tay (da, ta c6 trong lugng
tu 0,5 - 1kg).

3. Thuc hién ném bdéng trong hanh lang rong 2-
3m.

4. Tap mo phong cac bude chay da.
Nhitng bai tap diy ta
Nhitng bai tip chu yéu:

1. P4y ta véi muc dich nghién citu cac giai doan
chd yéu (d8y tai chd va c6 trugt da).
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2. D4y ta hoan thién ky thuat déng tac tron ven.

Nhiing bai tép dén ddt:

1. Hoe k¥ thuat gid ta.

2. Tap dudi mét tay ddy ta di.

3. Day ta tit trudc nguc ra trude.

a) Khong dung stc chan.
b) Cé dung stic chin.

4. D4y ta tit val ra trudc.

5. Ding tu thé vai, lung quay vé huéng ném lam
dong tac day ta di.

6. Pay ta qua vat chuin (2,5m).

7. Thuc hién dong tac day ta, khi két thic tich cye
dap manh va thdng chén trai.

8. D4y ta sau khi trugt chin phai dén chén traj,

9. Trugt da theo kiéu vai hudng ném, ddy ta di.

10. Trugt ¢4 lién tuc theo dudng thang (kiéu vai
va kiéu lung huéng ném).

11. P4y ta sau khi trugt dd qua phia dudi xa
ngang (dau khéng cham x4a).

12. Ndm tay vao thang thé duc tdp mé phong
ddng tac trugt da.

Nhitng bai tap chudn bi:

1. Thuc hién cac ddng tac gip, xoay, ngdi xudng,
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ding day khi mang ta trén vai hoac trude nguc hojc
trén dau.

2. Sau khi nhay tif vat cao xudng lam dong tac
trugt vé sau trén hai chan va trén mét chan.

3. Nhiing bai t4p dé1 khang hat ngudi dé cing c8
khép vai.

4. Nhitng bai tap ddy béng nhdi bing mét tay va
hai tay.,

Nhiing bai tdp hoan thién ky thudt:

1. Dang tay kéo ddy cao su (mét ddu day cd dinh).

a) T tuf thé ngye hudng vé trude (hudng ddy).

b) Tit tu thé lung hudng vé trude (huéng diy).

2. Day ta tai ch8 tit tu thé ngdi, quy trén hai g,
diing trén moét chan.

3. D4y cac dung cu ning va nhe.

Dya viao dic diém céng tac trong truong, su
chuin bi 16p hoc ciing nhu nhitmg dic diém giii
phéu, sinh 1y, tAm 1y lita tudi, gido vién sé xac dinh
s0 ti€t hoc danh cho titng mén va trinh ty cta céc
mon trong cac 1ép.

Thuong thudng, trong trudng phd théng, phin lén
s0 ti€t clia hoc ky ddu duge danh cho dién kinh, &
nhitng 16p 16n, trong mét hoc ky (3 thang) c6 thé day
3 - 4 mén, mbi mén 3 - 4 tidt.
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Hién nay, trong thuc t€ cong téc cia gido vién,
hai tai liéu nhat thiét phai c6 1a k& hoach giang day
trong titng hoc ky va bang tém tit ndi dung mén
hoc. Viéc 1ap k& hoach hoc ky déi héi phai cu thé hoa
mét loat bai tap, nhiém vu va bién phap. Trong ké
hoach cdn xéac dinh ca yéu cdu kiém tra sic hoc va
hiéu qua ctia nhiing tiét hoc.

Sé thuan lgi néu x4y dung k€& hoach hoc ky theo
dang bidu @b théng thudng (bang trang 244).

Phan diu ké hoach hoc ky can hudéng dén céc
nhiém vu cha yéu dude ghi trong chudng trinh. Sau
d6 giso vien dién vao 6 cua bifu @8 cac ky hidu hay
cAc chil s6 tuong Ung véi cac bad tap cu thé trong cot
ndi dung dé chi dén tigt hoc nao s8 4p dung bai tan
nay hay bai tap khac.

Né&u chudng trinh cho phép, nhiing tiét hoc nham
nghién citu mdt mén can phan phél hgp 1y trong tit
ca cac 16p. Cac mén can sip dat nhu thé nio d6 mén
no nhu la tiép theo mén kia.

Khi bién soan cac phin tém tit cAc mén hoc cin
cit vao sy phan phdi cac bai tap trong ké hoach hoc
k9, gido vién cdn cin nhic cac nhiém vu chi yéu.

Ngoai nhiing bai tip dién kinh, trong phan tém
tdt con bao gdm ca nhitng muc khac ctia chuong
trinh. Nhitng muc nay cing chifm vi tri dang ké
trong gig hoc.
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Viéc bién soan phan tém tdt mén hoc khéng phai
14 ¢ong viée don gian. Cin lua chon phudng phap
giang day can thiét phu hdp véi cac bién phap. Cac
bién phap phai phit hop véi diec diém va trinh d6
chuén bi clla mdi 1dp, phit hop véi didu kién tién
hanh budi hoe.

Ngoai nhitng tiét hoc mang tinh ch4t chi diém
(nhitng tiét dung dé giang day mét ndi dung, mét
moén) can ap dung ca nhiing tiét hoc mang tinh chat
hén hgp. Cén hiéu tinh hén hop khéng phai 1a su
thay d6i lung tung céc tiét hoc va cae yéu cdu ma la
st Itia chon da dang céc bai tap nhim giai quyét cac
nhiém vy cu thé. Nhiing tiét hoc dde 1ap nhu vay cé
¥ nghia dang ké d61 véi vide hoan thién viée chuin
bi chiic ning. Khuynh hudng giai quyét tit ci céc
van dé gidng day véi su gitp d6 ctia tigt hoc hon hop
14 khéng dat hiéu qua can thiét so vdi cac tiét hoc
chii diém.

Viée bién soan cac tiét hoc héon hgp hay cac tiét
ho&n thién thuong khong khé. Cén viée bién soan
t1ét hoc theo mot cha diém ¢6 phite tap hon nhiéu.
Dudi day la phén thi du vé cac tiét hoc theo chit
diém “Chay trén cu ly ngin” d6i véi hoc sinh 1ép 6.
Sau thai gian nghi hé, sé ¢6 1g1 néu nhiing gié hoc
dAu tién bat diu bing cach tién hanh chu dé chay
trong khoang 4 tiét. Péng thdoi véi viée giang day

245



chay tién hanh cd ném béng tai chd va thye hién cac
nhiém vu (bai tap) nhay dé chuin bj cho lic két thic
hoc ky tién hanh chi diém “Nhay”.

N¢i dung cua tiét thi nhét

Sau khi nhan 16p xong, gido vién phd bién néi
dung. Gio vién néi ngin, gon anh hudng ctia nhitng
bai tap chay d6i véi co thé va ¥ nghia thuc dung cia
né. Khi vao bai, tit di bd, gido vién ra 1énh chuyén
sang chay cham. Khi chay chiam cin yéu cdu hoc
sinh dét chan trén dit nhe nhang va it theo dudng
thing. Sau d6, dé “khdi déng” nhiing nhém co chi
yé&u cin cho thyc hién 6 - 7 d8ng téc. Tiép theo, gido
vién d€ nghi 1dp thuc hién bai tap mé phdéng dong
tac cta tay khi chay, chay nang cao gol. Sau d6, hoc
sinh ding tai chd hoc dong tac clia chan ling. Viéce
dét chin trén dat dugc thue hién tir phan trude cua
ban chin. Bai tap dude thuc hién tit tu thé ban dau
ding trén mii chan.

Theo 1&énh cua gido vién, hoc sinh vita giit hoat
déng cua tay vita chuyén sang chay vdi nhip diéu
qui dinh. Sau d6 ting em moét, theo hang doc, chay
qua trudc mat g1do vién va gido vién nhan xét ky
thuat caa titng ngudi. Sau nhiém vu nay, bai tap
duge thyc hién theo hang ngang 5 - 6 hoc sinh va
glao vién nhén xét viéc thuc hién ctia tiing hang.
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Tiép d6 chuyén dén chay qua vat chudng ngai véi
tdng ddn nhip d6 budc. Vat chudng ngai (xa, béng
nhéi) duge dit trén khodng céch ting dan. Khi tang
nhip diéu va ting d6 dai bude, hoc sinh chay sang
bude chay binh thugng va tiép tuc giit né 10 - 15m.
No6i dung nay duge lam phic tap lén bang cach cho
chay tiép siic.

Trong nua thi hai cha phén cd ban cua tiét hoc,
16p chuyén sang hoc ném béng nhd. Trong phan cudi
cua tiét, 14p lai chay bude nhd va nhay tir chan no
sang chén kia, tiét hoc duge két thic bing di bo dé
héi tinh va hinh thanh tu thé& ddng.

N6i dung cua tiét thit hai

Trong tiét ddu viéc giang day 1a muc dich chu yéu
con trong tiét thi hai, viée cing ¢6 nhiing didm da
hoc ¢6 ¥ nghia 16n hon. Trong ti&t nay, budi hoc cin
t6 chitc nhu thé nao dé tang duge lugng van déng.

Phin khdi déng bao gom nhiing bai tap phat trién
sdc manh cac nhém cd tham gia trong chay ciing
nhu nhiing bai tap tha 16ng cd chan va tay.

Cén phai nhan manh ring chi ¢6 thé thuc hién
nhanh cac dong tac trong chay khi chiing dude tha
long hoan toan. S lugng chung cuia cac dong tac tap
trong phan khdi dong khoang 10 - 12 déng tac.
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Sau khi tap lai doéng tée cia tay va chay nang cao
dhi c6 thé tap trung nhitng hoc sinh kha ciing nhu
nhiing hoc sinh y&u vao cing mét 1dp dé phan tich k§
thuat cta chiing. Noi dung tiép theo 12 tiing em chay
tang téc d6 theo hang doc. Liic nay hoc sinh cin giit
hinh thic ding cia bude chay. Sau d6 yéu ciu tiung
nhém 5 - 6 hoc sinh chay chim, khi dén vach thi tang
téc dé chay dot ngdt cho d€n mée qui dinh.

Viéc ndm k¥ thuat sau d6 duge thuc hién véi sy
gitp d& cla chay theo dudng thing, chay trén mat
ghé& thé duc, chay qua giita cac xa duge chong théng.
Bai tap két thic 14 chay tiép siic (theo ndi dung cla
cac bai tap trén).

Nta thit hai ciia phén chi yéu ctia tiét hoc hoi kéo
dai vi ngoai ném béng, hoe sinh con thue hién cac bai
tap nhay trén chan phai, chan trai va luin phién hai
chén. Lic nay c¢dn chi ¥ khong chi di chuyén vé trude
ma ca viéc nang cao gol va ban chan cia chan chéng.

Noi dung cua tiét thit ba

Tiét ndy nham hoan thién k¥ ning chay va ném.
Khi 14p lai nhiing bai tap da hoc, giao vién can
néu nhiing sai sét riéng. Sau dé cho chay téng tée do
trén cu ly tir 20 - 50m hodéc chay trén cling mot cu ly
nhung sau méi 14n 13p lai toe d6 lai ting 1én dén cho
tdl cde dal. Téng téc dd 12 nhiém vu mang tinh chéit
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hudn luyén. Nhitng yéu cau d61 véi viéc ting toc do
xuit phat tit kha niing riéng cla hoc sinh. Trong gi¢
hoc nay cén lua chon nhiing nhém hoe sinh dong déu
vé khA niang van déng. Tién hanh chay tiép siec
(ngudc chidu) hay chay xu#t phat (hai nguoi cing
mét lace).

Nhitng nhiém vu nay tao diéu kién hoan thanh
viéc giang day hoc sinh. Két thic tiét hoc, gido vién
cAn thong bao trude cho hoc sinh biét: tiét sau sé
kiém tra danh gia két qua hoc tap.

Néi dung ctia tiét thit tw

Tiét k&t thiie. Tiét nay doi hoi phai té chic chit
ch&. Ngay truée khi bat dau tiét hoc, gido vién can
phén eéng mot vai hoe sinh gitip minh va giai thich
cho chiing rd nhiém vu. PAu tiét cin phd bién cho
hoc sinh toan 16p thii tu kiém tra, phan nhém kiém
tra. Sau d6 mét nhém kiém tra thanh tich chay
30m, nhém khac kiém tra thanh tich ném xa (moéi
nhém ¢é hai hoe sinh lam nhiém vy xac dinh thanh
tich). Khi kiém tra xong thanh tich, theo Iénh giso
vién, hai nhém s& déi vi tri cho nhau.

Déng thai véi viée kiém tra thanh tich ctia hai
nhém gido vién true tiép kiém tra ky thuat ting 3
em k& tiép nhau va cho diém. Nhiing hoc sinh vi 1y
do sttc khoé khong thé tién hanh kiém tra thye hanh
thi c6 thé hoi van dap vé k¥ thuat va ciing cho diém.
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E- CAC YEU CAU KIEM TRA
POI VOI VIEC NAM KY THUAT
CAC BAI TAP PIEN KINH

Duéi day chi néu ra nhiing yéu ciu chii yéu c6 thé
diing 1am tiéu chuén danh gia chat lugng thuc hién
k¥ thuat di bo, chay, nhay, ném cua hoc sinh.

D& danh gia ky thuit cac bai tap ma hoc sinh
thue hién, gido vién can lya chon nhitng yéu cdu phu
hop véi chudng trinh cta 16p 6.

bi bd va chay

1. Biét phoi hop cac ddng téc cha tay va chén
trong cac dang di khac nhau, chay trén dudng bing
phﬁng, chay vugt vat chudng ngai.

2. Biét giit tu thé chinh xac cia thén va dic biét
12 biét dit chan ding trén dat.

3. Bi&t didu chinh tdc d§ va nhip diéu dong tac dbi
véi titng bude chay ciing nhu toan bd 14n chay trén
mét ¢y ly nhat dinh.

4. Khéng c6 dong tac thita, biét phoi hgp dang
viée thd véi nhip didu bude.

5. Biét lua chon cach di chuyén phu hop nhat dé
gidi quyét céac nhiém vu van dong khac nhau.

Cac moén nhay
1. Biét phéi hop cac déng téc cua tay va chén

trong giam nhay tai chd.
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2. Biét thuc hién cic yéu ciu chi yéu dé hoan thanh
viée rdi xubng dat (nhe nhang, khéng nguy hiém).

3. Biét cach thuc hién cac bube cudi cing va nhip
diéu phdn cudi ctia da khi chuén bi giam nhay.

4. Véi tu thé ban diu thuan 1¢i nhat dé giam nhay
tai chd va nhay cé da.

5. Bi&t st dung téc d6 da 16n dé ting thanh tich
1an nhay.

6. Biét thuc hién cac ddng tac chla yéu cia giam
nhay bdo ddm didu kién cén thiét dé thuc hién cé
két qua cac dong tac trong lic bay.

7. Biét 4p dung cac kién thde thu nhan duge vao
thue té.

Cac moén ném

1. Biét cach gii dung cu va tu thé& ban dau can
thiét 461 véi ném.

9. Biét thuc hién cac chi tiét ky thuat bao dam
nhiing diéu kién hiéu qua hon trong tu thé ban dau
dé ném. ]

3. Biét thuc hién ném tai chd tit cac tu thé ban
dau khac nhau khi hoan thanh chinh xac déng tac
ra stic cudl cung.

4. Biét phéi hop hoat déng chan, tay, than khi ra
stic cudi cung.

251



5. Biét ném dung cu di phdi hop véi cac bude da.
6. Biét ném dung cu trong khuén khé (pham vi)
cua da dugc gidi han bdi sdn dé tién hanh thi diu.

NHUNG HINH THUC NGOAI KHOA CUA HOAT
DONG DIEN KINH TRONG TRUONG PHO THONG

Viée gido duc thé chit toan dién cho thé hé tré cé
thé thuan 1o va c6 két qua néu bist phéi hgp cac tiét
hoc thé duc thé thao trong trudng phd théng vdi cac
hoat dong thé thao c6 tinh chidt quin ching bén
ngoail.

Trong 6 cac hinh thiic tap luyén thé duc thé thao
ngodi gid khac nhau, trude hét cAn phén ra cic budi
tap trong tiéu ban thé thao cha trusng, cac d6i tuyén
thé thao thigu nién, viéc tap luyén cua cac ddi 6 tung
lép va cée cude thi diu. O ddy c6 thé bao gbm ca
nhiing bai tap thé duc thé thao § nha. Nhiing bai tap
nay hién nay duge ap dung trong nhiéu trusng.

Tat ca nhitng hinh thiic hoc tap nay déu ¢é mue
dich, nhiém wvu, bién phap, ching tao diéu kién cho
viéc ndm ndi dung céc ti6t hoc chic hon.

Nhiing budi tap ctia tiéu ban. Nhiing budi tap nay
duge tién hanh trong tiéu ban cta trudng. Ching
duge b3 sung va md réng so voi chudng trinh binh
thudng & trudng phd théng va cé nhiing yéu cau ky
thuat khé hon. Muc dich ciia tiéu ban dién kinh la
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tao diéu kién cho viée huin luyén thé lyc chung,
nim vitng k¥ thuat thé thao cia cac mén dién kinh
va dat duge thanh tich thé thao nhit dinh. Thudng
thi nhitng hoc sinh tu nguyén va thich tap dién kinh
dudc tié€p nhan vao tiéu ban. Trong cac budi tip cia
tiéu ban can st dung s8 lugng 16n cac bai tap dién
kinh va céc bién phap bd sung (nhiing bai tap véi
trong luong, thé Iuc chuyén mén v.v...).

Nhiing budi tap & tiéu ban trude hét cé6 khuynh
huéng thé thao. 8] day c6 yéu ciu cao hon so vdi cac
tiét hoc binh thudng vé viéc chuén bi chiic nang va
vin dong.

Lugng van déng tap luyén trong tiéu ban can phai
pht hgp véi cac 1ta tudi khae nhau, thi du: hoc sinh
tit 16p 4 dén 1ép 6 tap mét tudn 2 - 3 14n, méi lan 1
giS. Lép 7 dén 16p 9 mébi tuan 3 1an, mdi 14n 1,5 gio
va nhiing hoc sinh 18p 10 dén 16p 12 méi tudn 3-4
14n, méi 14n 2 gid.

Tai lidu ctia cudn séch nay c¢6 thé 1a co s& vé mat
bién phap dé tién hanh cac budi tap § tiéu ban.

Nhiing hoc sinh 16p 4 dé&n lép 10 tap trong tidu
ban trude hét tiép nhan ¢ day viéc hudn luyén nhiéu
mén. Tuy nhién, khéng thé khéng tinh dén sy ham
thich ctia cac em d6i v6i mét mén dién kinh cu thé.
D61 v6i phan 16n cac em, long say mé mét mén chay,
nhay, ném nay hay khac nhiéu khi tré thanh kich
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thich t6t cho hudn luyén. Déi véi didu nay, ta c6 thé
danh nia thit hai cia budi tap dé huin luyén mén
ma cic em “yéu thich” sé thu dugc hidu qua tét. Véi
nhiing em ¢6 ning lyc va c6 6¢ td chite nhat clia tidu
ban c6 thé ci lam ngudi giup dd cho hudn luyén vién
hay giao vién. Diéu nay gido duc tinh tu cha khi
thuc hién nhiém vy, d6 1 diéu rit quan trong trong
tap luyén cua cic van déng vién tucng lai.

Chu ky huén luyén hang nim ¢ tiéu ban bao gém
mét loat cée giai doan chufn bi va thi dau. Khi td
chitc cac buéi tap trong nhiing nhém nhd (trudc 16p
6) nhitng giai doan nay ludn phién, hai thang caa
giai doan chuan bi vA mét thang cta giai doan thi
dau. Trong giai doan thi d&u, viée tap luyén chd yéu
gom nhiing bai tap véi cac cude thi d5u hang tuin
trong tiéu ban hay 13 clia trudng phd théng.

Déi véi nhitng nhém 16n (ti 16p 7), cac giai doan
chuin bi va thi dau luan phién hang thang, con thi
d&u c6 thé dudi hai ldn mét tudn. Viee lap ké hoach
hoat d6ng tiéu ban & trudng phé théng nhu vay can
phai duge kién toan theo lich thi d&u thé thao &
trudng phd théng. Hoat déng ctia tiu ban can phai
gin b6 chat ché véi chudng trinh gidng day.

Cé lgi néu xép nhiing hoc sinh trdi hin 1én so vdi
cac em cing lda tudi vé mit phat trién thé lyc vao
nhiing nhém hoan thién thé thao, nthém nhitng van
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dong vién c6 ding cip hay la giéi thiéu ching vao
tap luyén trong trudng thé thao thanh thiéu nién dé
su phat trién thanh tich cha ching khéng bi han
ché.

Nhitng budi tap ctia d6i & 16p. Nhiing budi tap
duge tién hanh véi muc dich huahn luyén dé chusn bi
cho cac cuge thi diu trong trudng hay thi vé dich
todn mién, cing nhu dé huan luyén céc hoc sinh
thich tap dién kinh nhung khéng tham gia vao tiéu
ban thé thao.

Sau khi duge kém ciip thém, gido vién sé trao déi
cho mét hoc sinh ¢é kha ning nhét trong 1dp didu
khién viéc tap luyén, nhung gido vién nhat thiét
phAi kiém tra cac budi tap nay. Nhitng budi tap clua
doi & 16p thuong duge tién hanh khéng thudng
xuyén. Ty theo mitc d§ can thiét né ¢6 thé duge kéo
dai khoang 2-3 tuin.

Trong chuong trinh clia cic budi tap bao gém viéc
thuc hién cac bai tap trong diéu kién dé, viéc ndm
luat 1 thi d&u, viéc phat trién cac t& chat thé Iyc can
thiét d6i véi cac mén chay, nhidy, ném. Trong céc
budi tap, gido vién cin xac dinh nghiém ngit lugng
van dong va trat tu thue hién cic bai tap. Viéc tuan
theo diéu kién trén cé tac dung ndng cac hiing thd
ctia hoc sinh d6i véi cac budi tap, hap din nhitng em
yéu thich thé thao bude vao tap luyén. Tt ca nhitng
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hoc sinh & ngoai d6i tuyén cia l6p nhung thich tap
déu c6 thé tham gia cac budi tap nay.

Nhiing bai tap 6 nha - Pay 1a hinh thie tap luyén
ngoal gid nhim giip hoe sinh, trong hoan canh tiy
do, thoai méi, ¢6 thé nang cao trinh d6 chuin bi cac
nhém co nhat dinh, hoan chinh tu thé. Gio vién cé
thé sit dung nhitng dong tac duge hoc trén 1ép hay
nhiing ddng tac c6 lién quan véi dic diém ca nhan
cta hoc sinh dé cho cac bai tap 4 nha. Thi du: & Iép
dang hoc nhay, ¢ nha ciing c¢6 thé cho hoc sinh cac
bii tap nhay véi hinh thite don gidn dé phat trién
sdc bat.

Mit khac, nhitng bai tdp ¢ nha cia nhiing hoc
sinh qua yéu hoidc nguge lai, nhiing hoc sinh ham
tap luyén va mudn dat thanh tich cao & nhitng mén
nay. Gido vién can cho cac hoc sinh nay té hdp céc
déng tic nhat dinh va chi dan lidu lugng cu thé. Sau
mdt thai gian ngén tap 6 nhi gém c6 ci nhitng déng
tac riéng tao diéu kién cho hoc sinh ndm chic cac
thanh phan ky thuat chii yéu, stia ddi cac sai 1dm va
phat trién nhiing t& chat thé luc cdn thiét.

Thé duc budi siang, hang ngay cung véi nhiing
ddng tac gido vién qui dinh ciing nhu chay cham,
nhe nhang ngoai troi la mit trong nhiing dang bai
tap & nha.

Cac cude thi d&u. Lich thi ddu & trudng can phai
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phu hgp véi k& hoach cong tac chung cha truong
trong titng hoc ky. Trong cac thong bao cdn néu rd
thoi han caa cac cude thi ddu quan trong nhat.

Trong khodng mét nim, hoc sinh cua méi 1ép
tham gia khoang ba cudc thi ddu dién kinh trong
trudng va 18p. T4t ca hoc sinh tit 16p 6 dén 16p 12 déu
phai tham gia thi d4u. '

Cén phat trién va khich 18 khéng chi cac cude thi
giiia chc 16p ma ca cac d6i cuia truong nay véi trudng
khae. T d6, thi diu sé hdp din, sinh déng c6 anh
hudng gdy su thich thi cla hoe sinh d61 véi thé thao.

Khi chuin bi cho cudc thi dau, gido vién va cac
hoc sinh néng c6t cfia phong trao cin phai td chic
d6i ngd trong tai, chudn bi dia diém, dung cu, phét
hanh bao tudng... Trudc khi bit ddu thi ddu can co
k& hoach v& thdi gian thi cic mén, mic dau ring
trong thoi gian thi d&u ké hoach thudng budc phai
thay déi it nhidu.

Cén xé4c dinh trudc dia diém cho hoc sinh ti€n
hanh khdi déng va chd nghi cho nhiing em bi dau.
Khéng duge tri hodn thdi diém bit ddu cudce thi.

Luéat 18 trong cac cude thi ddu & trudng phd théng
c6 thé duge don gian hoa. Didu nay lam don gian cude
thi va cho phép s& 16n hoc sinh tham gia thi dau.

Trong cac cudc thi diu, gido vién déng vai trd cua
ngudi t§ chitc chung va khéng tham gia lam trong

257



tai truc ti€p vao bat e moét mén nao. Néu ¢é6 mét “su
¢0” nao dé6 xay ra thi gido vién cin 13p titc c6 mat @é
kip thoi gidi quyét.

Khi thi d4u, hoc sinh cdn phai 3n mic can than
vdi cac bé quan 2o dep, mau sang khac nhau. Trong
tmdng hgp nay viée théng nhat hinh thic 14 khéng
can thiét nhung can ¢6 phit hidu trén ngyc.

Thi d4u can duge hoan tat moét cach 16 gich, né 1a
mgt bé phan nhat dinh ciia cong tac & tiéu ban thé
thao trong trudng phé théng. Méi quan hé gilta cong
tac ndi khoa va ngoai khoa la didu kién nhat thist
phai bdo dam that sy tinh quén chiing va k& hoach
trong viée t8 chiic cong tac thi ddu § trudng phé

thong. Cé thé co mét vai gido vién niao dé sap dit
' nhiéng mén thi ma hoe sinh chua quen hay loai ra
ngoai d6i nhitng hoc sinh chua duge chuin bi day da
s& anh hudng rat x5u dén viéc phé bién thé duc thé
thao trong trudng.

Khi 13p ké& hoach thi d4u, cin tinh toan d&n cic
diéu sau: s& lugng cée cude thi cha y&u tang lén theo
mttc d6 hoan t4t viée chudn bi cua tré em. Méi thang
cin tién hanh mot cudc thi d4u mang tinh chit
chung toan trudng vé cac mon thé thao khac nhau,
Can xac dinh cac thang tap trung vao céng tac hoc
tap - tap luyén. Nhiing thang nay s8 lugng cac cude

2568



thi s& it hon déng thoi can danh mét thoi ky dé thi
ddu két thic.

Ngoai nhitng cube thi d5u dong d6i mang tinh thé
thao gido vién c6 thé sl dung ci bién phép thi ddu
trong qua trinh giang day. Dudi dy, ching tbi gibi
thiéu cac nhiém vy thi ddu vé cac mén chay, nhay,
ném ding dé hoan thién va cling ¢8 cic mén dién
kinh dang hoc.

Cac nhiém vu thi déu

Chay trén dudng bang phing va chay tiép stc.

1. i b6 luan phién véi chay va ding lai theo tin
hiéu dinh trude. Tin hiéu nay dugc glao vién phat ra
mét cach bat ngg.

2. T8 chitc 16p thanh hai hang ngang d6i dién
nhau va cach nhau mdt khodng nhét dinh. Theo tin
hiéu qui dinh cta gi4o vién, hoc sinh bit ddu chay dé
nhanh chéng ddi vi tri cho ngudi ding d61 dién minh.

3. Xép hang ngang, thi chay xuit phat theo lénh.

4. T8 chitc 16p thanh hai hang ngang dé tap xuat
phat thap duéi nhau. Khi chay, hang sau cin c¢§
ging dudi kip hang ding trudc minh, dimg dé cho
hang nay chay qua gi6éi han qui dinh (Cach vach
xudt phat 15 - 20m).

5. Chay xuét phat tit cac tu thé khac (ngdi - ndm).
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6. Cac kiéu khac nhau ciia tiép stic ngugde chidu.
Thi du: hoc sinh bit ddu chay xu#t phat thap dén
ché ngudi diing d8i dién § trong hang, cham tay vao
d€ nguoi nay bit ddu chay, v.v... Hinh thie nay cb
thé duge phitc tap 1én bing cach yéu cdu vugt qua
vat chudng ngai hoiic thay d6i hudng chay.

7. Chay tiép sitc. Hai d6i ding thanh hai hang
doc, hai ngudi ddu, sau khi chay dén vat chudn thi
nhanh chéng quay tré lai chay vé vi tri xuit phat dé
cham vao tay ngudi ding sau, v.v...

8. Chay tiép stic doc trén mit ghé thé duc, nhay
qua day do hai ngudi dang quay trén dudng qui

9. Thi ddu déng d6i, yéu clu toan déi lan lugt
chay qua 4 -6 qué béng nhéi dude x8p cach déu nhau
theo mét hang. D61 thing 1a d6i ¢6 ngudi cudi ciung
vé dich trude.

Chay vugt chudng ngai vét:

1. Toan d6i chay vugt qua day cao su duge ching
ngang trén dudng chay. Khi chay ngudc lai thi vong
qua bén canh day (khéng vugt qua).

2. Chay ti€p stic nguge chiéu, ¢6 yéu cdu vugt qua
vat chudng ngai trén dudng bing hinh thite vugt
rao.
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3. Thi vugt qua 3 rao dit ké tiép nhau. Ddi thiang
12 d6i vé dich trude.

4. Thi xuit phat thip vugt qua rao. Ngudi thing
cudc 12 ngudi cham chan tin céng xudng dat 6 phia
sau rao trude tién.

5. Thi chay tiép stc dong d6i. Khi chay, méi thanh
vién cua doi phai thyc hién cac yéu cau sau: chay -
16n xudi - vugt qua rio - chay - bd sat dudl vat
chudéng ngai - di b trén mit phing dée c6 yéu cdu
giit thang bing - chay quay vé€ vi tri ban d8u dé trao
gay cho nguoi diing sau.

Cac moén nhay

Nhung nhiém vy chung:

1. Ngdi x6m, hai tay ndm c¢6 chan va & trong tu
thé& nay nhay bat dén vi tri ma gio vién qui dinh.

2. Nhay bat mét chan (chan thuan) hay déng thoi
bat cd hai chidn vugt qua khoang cach nhat dinh.

3 Bat 1én dé cham d4du hoic tay, chan vio 14 cd
nhé duge dit trén d6 cao nhit dinh. P61 thing 1a déi
¢6 nhiéu ngudi hoan thanh nhiém vu nay hon.

4. Nhay tit trén cao xudng, ¢ gang roi chinh xac
vao vong diém (cang gn tdm vong, diém cang cao).

Doi nao cb tong s8 diém cao sé thing.

5. Nhay xa tai chd.
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a) Yéu cau roi xudng chinh xac.

b) Yéu cau d6 xa.

Nhay xa tai ché vi tri rdi duge danh dau bing céac
duong ké ngang, mdi dudng (ing véi modt diém cu
thé. Rdi xudng cham dudng nao tinh diém dé.

Doi thing 14 déi c6 tong s6 diém cao hon.

6. Nhay bat 1én 1am dong tac xoay 45 - 90 -180 va
360° quanh truc doc.

7. Nhay qua vat & phia sau cg thé. Khi nhay cdn
dap manh ca hai chén.

8. Nhay lién tuc ra trudc - ra sau mdt vat thap.
Khi nhay, bat déu ca hai chan.

9. Chay da giam nhay nim 1én day du (day
thitg) va chuyén qua dém.

10. Giam nhay trén ciu thing bang thip, ngua
thé duc, ban thé duc 1am ddng tac bude bd va roi
xuéng dém.

11. Ding hai chan bat lién tuc qua mot vai rao
dit gan sat nhau.

Nhiém vu cua nhay cao:

1. Giam nhay tai chd, ¢4 ging d4 chin ling cham
cd nhd treo trén dd cao hoi 16n hon chidu cao cd thé.
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2. Nhay lén dung cu (ban - ngya thé duc) cé db cao
ting din va giil tu thé trén xa.

3. Nhay bing kiéu lya chon qua mdt vai xa ngang
duge dat trén dudng di chuyén. Sau bai tap nay thuc
hién céc 14n nhay bing cic kidu qua xa khac nhau.
Xa duge dit nghiéng mét ddu cham dit.

4. Giam nhay trén diém cao hay trén cdu bat lam
doéng tac vugt qua xa cao han binh thuong. Khi thuc
hién bai tap nay cin chudn bi t5t vi tri roi dé tranh
chén thuong.

5. Chay ba buéc gidm nhay qua xa va roi chan
ling vao dém cao § sau xa.

Nhiém vu cua nhdy xa:

1. Chay da nhdy qua chong dém c6 dé cao ting
din va roi xuéng mét dém khac d phia sau.

2. Nhay qua hai xa c¢é d6 cao 50 - 70cm duge dat
ngang hudng bay.

3. Giam nhay trén diém chéng cao va thuc hién
cic nhiém vu nhat dinh trong khi bay (thuc hién cac
déng tac cua tay va chén).

4. Chay da giam nhay roi vao cac vach tinh diém.
Rdi vao vach nio tinh diém clia vach d6. Ddi 6 tong
s6 diém cao 1a dsi thing.

5. GiAm nhay lam déng tac “budc bd” va rdi chan
ling 1én dung cu (ban - ngya thé duc).
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6. Chay da ba budc giam nhay lén chéng dém (5 -
6 dém) khi roi ¢§ géng ning hai chan ra trudc.

7. Nhay trén mét chan ¢hay lan lugt titng chan) di
chuyén vé trude. Thanh tich clia mdi ngudi dude xac

.dinh bing khoang cach ma né vugt qua sau 3 - 5
bude nhay.

Bai tap nay duge thyte hién nhay tai chd hoic c6
chay da 3 bude.

Cac mén ném

1. Chuyén nhanh béng cho déng d6i khi ding hay
dang ngéi trén san. Béng duge chuyén qua dau hay
bén canh bang cach 1an hay diy.

2. Chuyén béng tiép stic nguge chiéu nhau. '

3. Toan d¢i xép thanh mét hang doc, quay mit
vao tudng. Ngudi diing dau cAm béng ném vio tudng
v6i sit tinh toan nhu thé nao &6 dé ngudi tiép sau ¢6
thé bit gon va lai tiép tuc ném v.v... Ddi thing 1a déi
biét két thic cac 14n ném nhanh hon d8i khéc.

4. Dung tai ché thuc hién ném béng nhd vao
tudng (ném tit sau lung, qua vai ra trudc) va bat 18y
khi béng nay ra.

5. Hai d6i thi ném béng vao tuong sao cho béng

nay ra xa nhét. Dé xa ctia mdi 14n nay lai dugde xac
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dinh bang mét diém cy thé. Déi c6 tdng s6 diém cao
sé thing.

6. Ném cac dung cu ra xa tU tu thé ban ddu ngéi,
quy trén hai géi, ding trén mét chén.

7. Ném boéng hay liu dan vao dich ¢6 tinh diém.

8. Dung hai tay déng thdi ném dung cu ra xa (ti
cac tu thé ban dau khac nhau).

Khi tong két thi d4u, gido vién khong nén chi
tuyén duong nhiing em thing cudc ma cin néu ra ca
nhiing sai 1am clia chung. Déng thoi khong nhat
thiét chi d€ cap dén mit thé thao, ¢in néu day da va
ding choé cac din ching nay hay khac vé mit thai
dé va viéc hoc tap cha nhiing em théng. Mit khac,
khi tinh toan dé&n dic diém tdm 1y clia tré em, khong
nén lam mit long ching bing hinh thic phé binh
gay gat.

Trong s0 cac bién phap biéu duong, viéc méi
nhiing hoc sinh duge khen Ién ding trudc trudng
hay trude 16p 1a moét cach hay dude ting dung. Viéc
tuyén bd bidu dudng nhiing 16p c6 van dong vién tét
s€ 12 mot bién phap gido duc tét khéng chi d6i véi em
dugc khen ma ca dé1 véi cée hoc sinh khéc. Hoe sinh
cdn phai hiéu, thanh tich ma ching dat duge mot
phan nha tap thé va siic lao d6ng cha giso vién.
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Cac cude thi ddu & trudng phé thong thutng duge
k&t thic bing cach trao bing khen ho#c huy hidu ky
niém cho ngudi chién thing. Tuy vay, truyén théng
rit t6t nay c6 thé c6 nhitng mat han ché, vi vay, tot
nhat nén trao bing khen cho toan déi - tap thé, chi
khéng phai riéng mot ngudi nao. Nhing hoc sinh
gianh dude thing lgi trong cude thi, chii yéu dua vao
kha nang badm sinh chi khéng phai do sy tap luyén
can ci1, khi lién ti€p nhan duge giai, ¢6 thé nay sinh
tu tudng tu cao, difu nay s& dnh hudng xdu dén
quan hé binh thudng trong tap thé. Viée ting bang
khen cho cac thanh tich ca nhén to6t nhat nén lam
mét 14n trong mot nam nhan ngay téng két cude thi
vd dich trudng con trong ciec truong hop khac chi
nén thdéng bio trén dai cia trudng hay trén béo
tuong.

T6ét nhit nén tang huy hiéu cho cidc nhém cé
thanh tich t6t va tham gia thi d4du thuong xuyén. Vi
nhitng thanh tich dat dugc trong ca nam, nhiing em
tich cuc nhit, nhiing van d6éng vién tdt nhat dude
tang khong chi bing khen ma cd dung cu thé thao
va sach.
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