
 

 

 

 

 

 

 

L I NÓI Đ UỜ Ầ

Th  d c Th  thao là m t m t c u thành c a xã h i, nh m tác đ ng cóể ụ ể ộ ặ ấ ủ ộ ằ ộ  
ch  đích và h p lý đ n quá trình phát tri n c a con ng i, là m t b  ph nủ ợ ế ể ủ ườ ộ ộ ậ  
không th  thi u đ c trong n n giáo d c c a n c ta hi n nay. T p luy nể ế ượ ề ụ ủ ướ ệ ậ ệ  
th  d c th  thao giúp con ng i ngày càng tăng c ng s c kh e, nâng caoể ụ ể ườ ườ ứ ỏ  
trình đ  th  l c, phát tri n cân đ i v  th  hình, trí sáng t o, đ o đ c, th mộ ể ự ể ố ề ể ạ ạ ứ ẩ  
m , tăng năng su t lao đ ng, tăng ch t l ng cu c s ngỹ ấ ộ ấ ượ ộ ố .

Công tác Giáo d c Th  ch t (GDTC) và ho t đ ng TDTT trong tr ngụ ể ấ ạ ộ ườ  
h c là m t m t giáo d c quan tr ng, không th  thi u trong s  nghi p giáoọ ộ ặ ụ ọ ể ế ự ệ  
d c – đào t o, góp ph n th c hi n các m c tiêu: Nâng cao dân trí, b i d ngụ ạ ầ ự ệ ụ ồ ưỡ  
nhân l c, đào t o nhân tài cho đ t n c đ  đáp  ng nhu c u đ i m i sự ạ ấ ướ ể ứ ầ ổ ớ ự  
nghi p phát tri n kinh t  xã h i. Đ c s  ch  đ o c a Ban giám hi u Tr ngệ ể ế ộ ượ ự ỉ ạ ủ ệ ườ  
Cao đ ng Xây d ng TP HCM và B  môn C  b n tôi đã biên so n cu n Giáoẳ ự ộ ơ ả ạ ố  
trình gi ng d y môn h c Giáo d c Th  ch t này.ả ạ ọ ụ ể ấ

Giáo trình đ c biên so n theo ch ng trình môn h c Giáo d c Thượ ạ ươ ọ ụ ể  
ch t c a Tr ng Cao đ ng Xây d ng TP HCM, ch ng trình đ c ban hànhấ ủ ườ ẳ ự ươ ượ  
kèm theo Thông t  s : 12/2018/TT – BLĐTBXH ngày 26 tháng  9 năm 2018 c aư ố ủ  
B  tr ng B  Lao đ ng – Th ng binh và Xã h i.ộ ưở ộ ộ ươ ộ

Đ  đáp  ng nhu c u gi ng d y, khi biên so n giáo trình tôi đã s  d ngể ứ ầ ả ạ ạ ử ụ  
tài li u chính là: Giáo trình Đi n kinh xu t b n năm 2016 c a nhà xu t b nệ ề ấ ả ủ ấ ả  
Đ i  h c Qu c gia Thành ph  H  Chí  Minh,  Giáo  trình Bóng chuy n c aạ ọ ố ố ồ ề ủ  
Nguy n Văn Minh đ c ễ ượ NXB ĐH S  Pham TP. HCM xu t b n năm 2010, Lu tư ấ ả ậ  
Đi n kinh và Lu t Bóng chuy n đ c NXB TDTT Hà N i xu t b n năm 2006.ề ậ ề ượ ộ ấ ả

Giáo trình này đ c biên so n theo trình t  ch ng trình môn h c Giáoượ ạ ự ươ ọ  
d c Th  ch t c a Tr ng Cao đ ng Xây d ng Tp HCM, t o đi u ki n thu nụ ể ấ ủ ườ ẳ ự ạ ề ệ ậ  
l i cho công vi c gi ng d y và h c t p. Giáo trình có n i dung ng n g n, phùợ ệ ả ạ ọ ậ ộ ắ ọ  
h p v i ch ng trình môn h c Giáo d c Th  ch t c a Tr ng Cao đ ng Xâyợ ớ ươ ọ ụ ể ấ ủ ườ ẳ  
d ng Tp HCM, có tính khoa h c và th c ti n. ự ọ ự ễ

Tuy nhiên, vi c nghiên c u và biên so n ph i tham kh o nhi u ngu nệ ứ ạ ả ả ề ồ  
tài li u nên không tránh kh i nh ng sai sót. R t mong các b n đ c đóng góp ýệ ỏ ữ ấ ạ ọ  
ki n đ  giáo trình ngày càng hoàn thi n h n. Hy v ng giáo trình này có thế ể ệ ơ ọ ể  
đáp  ng đ c nhu c u c a các giáo viên và sinh viên – h c sinh c a Nhàứ ượ ầ ủ ọ ủ  
tr ng.ườ

NG I BIÊN SO NƯỜ Ạ
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CH NG 1ƯƠ

BÀI M  Đ UỞ Ầ

1. Gi i thi u chung v  môn h c.ớ ệ ề ọ

­  Gi i   thi u  n i  quy   l p  h c   (gi   lên   l p,  gi  xu ng   l p,   trangớ ệ ộ ớ ọ ờ ớ ờ ố ớ  
ph c).ụ

­ Gi i thi u ch ng trình h c:ớ ệ ươ ọ

+ Môn h c b t bu c (th  d c tay không,ọ ắ ộ ể ụ  th  d c c  b n v i d ngể ụ ơ ả ớ ụ  
c ,ụ  đi n kinh).ề

+ Môn h c t  ch n (bóng đá, bóng chuy n, bóng bàn, c u lông, b i l i…).ọ ự ọ ề ầ ơ ộ

­ Gi i thi u c u trúc giáo án m t bu i lên l p.ớ ệ ấ ộ ổ ớ

+ Ph n m  đ uầ ở ầ

+ Ph n c  b nầ ơ ả

+ Ph n k t thúcầ ế

2. M c đích, nhi m v  c a th  d c.ụ ệ ụ ủ ể ụ

­ Phát tri n cân đ i th  hình, nâng cao và hoàn thi n các ch c năngể ố ể ệ ứ  
các h  th ng, các c  quan phát tri n th  l c, nâng cao s c kho  và kéoệ ố ơ ể ể ự ứ ẻ  
dài tu i th .ổ ọ

­ Hình thành và c ng c  k  năng, k  x o v n đ ng c n thi t trongủ ố ỹ ỹ ả ậ ộ ầ ế  
cu c s ng, lao đ ng và trong ho t đ ng chuyên môn TDTT.ộ ố ộ ạ ộ

­ Góp ph n giáo d c ph m ch t đ o đ c, ý chí, l i s ng phù h p v iầ ụ ẩ ấ ạ ứ ố ố ợ ớ  
yêu c u xã h i.ầ ộ

3. Ý nghĩa và tác d ng c a th  d c.ụ ủ ể ụ

­ Mang ý nghĩa giáo d c và hình thành nhân cách HS­SV, l i kêu g iụ ờ ọ  
toàn dân t p th  d c c a H  Chí Minh.ậ ể ụ ủ ồ

­ Tác d ng c a th  d c:ụ ủ ể ụ

+ Đ i v i s  phát tri n c a h  v n đ ng (c , x ng, kh p): làmố ớ ự ể ủ ệ ậ ộ ơ ươ ớ  
cho h  c  phát tri n, nâng cao s c m nh và đ  b n, d o c a h  c . Giúpệ ơ ể ứ ạ ộ ề ẻ ủ ệ ơ  
cho x ng r n ch c và giúp cho biên đ  ho t đ ng c a   kh p l n h n.ươ ắ ắ ộ ạ ộ ủ ổ ớ ớ ơ

+ Đ i v i s  phát tri n c a h  tim m ch.ố ớ ự ể ủ ệ ạ
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+ Đ i v i s  phát tri n c a h  hô h p.ố ớ ự ể ủ ệ ấ

+ Đ i v i s  phát tri n và hoàn thi n c a h  th n kinh.ố ớ ự ể ệ ủ ệ ầ

+ Đ i v i s  trao đ i ch t c a c  th .ố ớ ự ổ ấ ủ ơ ể

+ Đ i v i s  phát tri n các t  ch t v n đ ng.ố ớ ự ể ố ấ ậ ộ

CH NG 2ƯƠ

TH  D C C  B NỂ Ụ Ơ Ả

1. Bài t p th  d c c  b n.ậ ể ụ ơ ả

1.1. Tác d ng c a bài t p th  d c c  b n.ụ ủ ậ ể ụ ơ ả

­ Rèn luy n s c kho .ệ ứ ẻ

­ Phát tri n th  l c chung.ể ể ự

­ Nh m đ a c  th  t  tr ng thái ngh  ng i sang tr ng thái v n đ ngằ ư ơ ể ừ ạ ỉ ơ ạ ậ ộ  
c n thi t cho sinh ho t, lao đ ng, v n đ ng…ầ ế ạ ộ ậ ộ

1.2. Quy t c biên so n.ắ ạ

Khi biên so n bài t p th  d c c  b n c n xác đ nh kh i l ng vàạ ậ ể ụ ơ ả ầ ị ố ượ  
n i dung, đ ng tác, sau đó s p x p th  t  c a ch ng trình cho phù h p.ộ ộ ắ ế ứ ự ủ ươ ợ  
Khi xác đ nh n i dung, kh i l ng c n ph i tuân theo các quy t c sauị ộ ố ượ ầ ả ắ  
đây:

­ Phù h p v i l a tu i, trình đ  th  l c c a ng i t p (thi u niên,ợ ớ ứ ổ ộ ể ự ủ ườ ậ ế  
thanh niên, ng i già), các bài t p ph c t p khó th c hi n th ng choườ ậ ứ ạ ự ệ ườ  
hi u qu  không cao.ệ ả

­ Các đ ng tác đ c l a ch n ph i tác đ ng toàn di n lên c  thộ ượ ự ọ ả ộ ệ ơ ể 
ng i t p, làm theo các h ng và m c đ  dùng s c khác nhau nh m phátườ ậ ướ ứ ộ ứ ằ  
tri n th  ch t, c ng c  và nâng cao s c kho .ể ể ấ ủ ố ứ ẻ

­ Các đ ng tác ph i t o c m giác t  th  chính xác và t p th  đúng.ộ ả ạ ả ư ế ậ ở

1.3. C u trúc c a bài t p th  d c c  b n.ấ ủ ậ ể ụ ơ ả

­ T t c  các bài t p th  d c c  b n (tay không) b t đ u t  bên tráiấ ả ậ ể ụ ơ ả ắ ầ ừ  
và k t thúc   bên ph i.ế ở ả

­ T p các bài t p t  đ n gi n đ n ph c t p, t  trên xu ng d i.ậ ậ ừ ơ ả ế ứ ạ ừ ố ướ
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­ Số  l ng đ ng tác h p lý khi t p vào c  b n; t  8 ­ 12 đ ng tác,ượ ộ ợ ậ ơ ả ừ ộ  
th i gian t p t  5 ­10 phút tu  thu c vào th  l c c a ng i t p.ờ ậ ừ ỳ ộ ể ự ủ ườ ậ

­ Cách s p x p các đ ng tác trong bài t p th  d c c  b n:ắ ế ộ ậ ể ụ ơ ả

+ Đ ng tác đ u và cu i xây d ng c m giác t  th  chính xác.ộ ầ ố ự ả ư ế

+ Đ ng tác th  2 tác d ng toàn di n c  th  ng i t p nh m nângộ ứ ụ ệ ơ ể ườ ậ ằ  
cao ho t đ ng cho các nhóm c , các c  quan, h  thông c  th . Đ ng tácạ ộ ơ ơ ệ ơ ể ộ  
đ n gi n nh ng đòi h i nhi u nhóm c  tham gia.ơ ả ư ỏ ề ơ

+ Ti p theo là các đ ng tác có tác d ng lên t ng nhóm c  tay, vai,ế ộ ụ ừ ơ  
thân, chân, ... M i đ ng tác l p l i v i c ng đ  tăng d n.ỗ ộ ặ ạ ớ ườ ộ ầ

+ Ti p đ n là 2 ­3 đ ng tác có c ng đ  l p ph c t p, đòi h i nhi uế ế ộ ườ ộ ớ ứ ạ ỏ ề  
nhóm c  tham gia.ơ

+ Sau các đ ng tác ph c t p là đ ng tác th  sâu đúng.ộ ứ ạ ộ ở

+ V  ề cu i nên làm ch m l i, th  l ng.ố ậ ạ ả ỏ

M i đ ng tác ph i th c hi n 2 l n ­ 8 nh p ho c 4 l n ­ 8 nh p.ỗ ộ ả ự ệ ầ ị ặ ầ ị

­ Các đ ng tác th  d c c  b n: th c hi n 2 l n ­ 8 nh p.ộ ể ụ ơ ả ự ệ ầ ị

+ Đ ng tác tay ng c.ộ ự

+ Đ ng tác v n mình.ộ ặ

+ Đ ng tác l n.ộ ườ

+ Đ ng tác l ng, b ng.ộ ư ụ

+ Đ ng tác chân.ộ

2. Bài t p th  d c c  b n v i d ng c .ậ ể ụ ơ ả ớ ụ ụ

2.1. Tác d ng c a th  d c c  b n v i d ng c  đ n gi nụ ủ ể ụ ơ ả ớ ụ ụ ơ ả .

+ Rèn luy n t  th  đúng đ p c n thi t cho cu c s ng, h c t p,  laoệ ư ế ẹ ầ ế ộ ố ọ ậ  
đ ng, đ c bi t là trong các ho t đ ng v n đ ng.ộ ặ ệ ạ ộ ậ ộ

+ Phát tri n c  th  cân đ i và phát tri n toàn di n các năng l c v nể ơ ể ố ể ệ ự ậ  
đ ng chung nh  năng l c ph i h p v n đ ng, năng l c m m d o và các tộ ư ự ố ợ ậ ộ ự ề ẻ ố 
ch t th  l c.ấ ể ự

+ Phát tri n h ng thú, hình thành thói quen rèn luy n thân th , xây d ngể ứ ệ ể ự  
l i s ng lành m nh và giáo d c đ o đ c, ý chí cũng nh  các ph m ch t nhânố ố ạ ụ ạ ứ ư ẩ ấ  
văn khác.

2.2. Các đ ng tác k  thu tộ ỹ ậ  (các bài t p th  d c v i g y).ậ ể ụ ớ ậ

T  th  chu n b  (TTCB): Ng i   t  th  đ ng nghiêm, hai tay du iư ế ẩ ị ườ ở ư ế ứ ỗ  
th ng càm g y   phía tr c thân ng i, kho ng cách r ng b ng vai ho c cáchẳ ậ ở ướ ườ ả ộ ằ ặ  
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hai đ u g y t  20 – 25cm, mu bàn tay h ng ra ngoài, ngón cái và b n ngónầ ậ ừ ướ ố  
còn l i n m vòng theo g y, ng c  n căng, m t nhìn th ng.ạ ắ ậ ự ưỡ ắ ẳ

Nh p 1: Ki ng hai gót chân nâng tr ng tâm c  th  lên, thân ng i th ngị ễ ọ ơ ể ườ ẳ  
đ ng th i hai tay c m g y đ a t  d i lên trên ra tr c ngang cao t m ng c,ồ ờ ầ ậ ư ừ ướ ướ ầ ự  
lòng bàn tay h ng xu ng.ướ ố

Nh p 2: V  TTCB.ị ề

Nh p 3: Nh  nh p m t nh ng hai tay đ a lên cao trên đ u, lòng bàn tayị ư ị ộ ư ư ầ  
h ng ra tr c, m t nhìn theo tay.ướ ướ ắ

Nh p 4: V  TTCB. ị ề

Nh p 5: Chân trái b c m t b c dài ch ch 45ị ướ ộ ướ ế o, trùng g i, chân ph iố ả  
du i th ng, trong tâm thân ng i d n vào chân trái. Hai tay đ a g y t  d iỗ ẳ ườ ồ ư ậ ừ ướ  
lên trên, ch ch cao trên đ u, ng c  n căng, m t nhìn theo tay.ế ầ ự ưỡ ắ

Nh p 6: Hai tay thu l i g p   kh p khu u, gây ngang sau gáy, m t nhìnị ạ ậ ở ớ ỷ ắ  
th ng.ẳ

Nh p 7: Nh  nh p 5.ị ư ị

Nh p 8: V  TTCB.ị ề

Nh p 9, 10, 11: T ng t  nh  nh p 5, 6, 7 nh ng đ i chân.ị ươ ự ư ị ư ổ

Nh p 12: V  TTCB.ị ề

Nh p 13: Chân trái sang trái m t b c r ng b ng vai, thân ng i th ng.ị ộ ướ ộ ằ ườ ẳ  
Hai tay c m g y đ a t  d i lên trên ra tr c ngang cao t m ng c, lòng bànầ ậ ư ừ ướ ướ ầ ự  
tay h ng xu ng d i, m t nhìn th ng.ướ ố ướ ắ ẳ

Nh p 14: Xoay ng i sang trái m t góc 90ị ườ ộ o, chân v n gi  nguyên (v nẫ ữ ặ  
mình).

Nh p 15: T ng t  nh  nh p 13.ị ươ ự ư ị

Nh p 16: T ng t  nh  nh p 14 nh ng đ i bên.ị ươ ự ư ị ư ổ

Nh p 17: T ng t  nh  nh p 15.ị ươ ự ư ị

Nh p 18: Tr  v  TTCB.ị ở ề

Nh p 19: Chân trái b c sang trái m t b c r ng b ng vai, hai tay đ aị ướ ộ ướ ộ ằ ư  
g y t  d i lên cao trên đ u, m t nhìn theo tay.ậ ừ ướ ầ ắ

Nh p 20: Nghiêng ng i sang trái, tr ng tâm d n vào chân ph i, chânị ườ ọ ồ ả  
trái ki ng gót mũi chân ch m đ t. Hai tay nghiêng sang trái, m t nhìn th ng.ễ ạ ấ ắ ẳ

Nh p 21: T ng t  nh  nh p 20 nh ng ng c l i.ị ươ ự ư ị ư ượ ạ

Nh p 22: T ng t  nh  nh p 19.ị ươ ự ư ị

Nh p 23: Cúi g p thân ng i v  phía tr c, g y sát m t đ t.ị ậ ườ ề ướ ậ ặ ấ

Nh p 24: T ng t  nh  nh p 22.ị ươ ự ư ị
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Nh p 25: Tr  v  TTCB.ị ở ề

Nh p 26: Hai tay c m g y đ a t  d i lên cao trên đ u, lòng bàn tayị ầ ậ ư ừ ướ ầ  
h ng ra tr c, đ ng th i chân trái đ a ra sau ch ng mũi chân, tr ng tâm d nướ ướ ồ ờ ư ố ọ ồ  
vào chân ph i, ng c căng m t nhìn theo tay.ả ự ắ

Nh p 27: Chân trái đá lăng ra tr c, lên cao mũi bàn chân th ng, đ ngị ướ ẳ ồ  
th i hai tay c m g y đ a ra tr c sát mũi bàn chân.ờ ầ ậ ư ướ

Nh p 28: T ng t  nh  nh p 26.ị ươ ự ư ị

Nh p 29: Tr  v  TTCB.ị ở ề

Nh p 30, 31, 32: T ng t  nh  nh p 26, 27, 28 nh ng đ i bên.ị ươ ự ư ị ư ổ

Nh p 33: Tr  v  TTCB.ị ở ề

CH NG 3ƯƠ

ĐI N KINHỀ

1. Khái ni m.ệ

Đi n kinh, là m t môn th  thao đa d ng, nó bao g m các n i dung:ề ộ ể ạ ồ ộ  
đi b , ch y, nh y, ném, đ y và nhi u môn ph i h p. Đi n kinh th c ch tộ ạ ả ẩ ề ố ợ ề ự ấ  
là t  Hán­Vi t, dùng đ  bi u th  nh ng ho t đ ng t p luy n thi đ u trênừ ệ ể ể ị ữ ạ ộ ậ ệ ấ  
sân  (đi n),   trên nh ng đ ng ch y  (kinh).  ề ữ ườ ạ Nó có nghĩa  v i   t  ớ ừ Alectic 
trong ti ng c  Hi L p, ế ổ ạ Athelectics trong ti ng Anh. M t s  ít n c trênế ộ ố ướ  
th  gi i (Nga, Bungari, ...) còn dùng t  “đi n kinh nh ” đ  phân bi t v iế ớ ừ ề ẹ ể ệ ớ  
môn c  t  là “đi n kinh n ng”.ử ạ ề ặ

2. Phân lo i đi n kinh.ạ ề

Có 2 cách phân lo i:ạ

­  Cách th  nh t:ứ ấ  d a theo tính ch t ho t đ ng c a môn đi n kinh,ự ấ ạ ộ ủ ề  
ng i ta phân thành: ho t đ ng có chu k  (đi b , ch y) và ho t đ ngườ ạ ộ ỳ ộ ạ ạ ộ  
không có chu k  (các môn nh y, ném đ y và nhi u môn ph i h p).ỳ ả ẩ ề ố ợ
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­  Cách th  2:ứ   d a trên đ c thù c a t ng nhóm môn, ng i ta chiaự ặ ủ ừ ườ  
thành 5 n i dung chính g m: đi b  ­ ch y ­ nh y ­ ném đ y ­ và nhi uộ ồ ộ ạ ả ẩ ề  
môn ph i h p.ố ợ

2.1.  Đi b  th  thao.  ộ ể Là môn dùng đ  t p luy n và thi đ u trên qu c l .ể ậ ệ ấ ố ộ  
C  ly t p luy n và thi đ u t  3 ­ 50km. Đi b  là môn thi đ u trong các đ iự ậ ệ ấ ừ ộ ấ ạ  
h i th  thao.ộ ể

2.2. Các môn ch y.ạ

a) Ch y trong sân v n đ ng:ạ ậ ộ

­ Ch y c  ly ng n: bao g m c  ly t  20m ­ 400m.Trong đó các mônạ ự ắ ồ ự ừ  
ch y 100m, 200m, 400m là các môn có trong Th  v n h i.ạ ế ậ ộ

­ Ch y c  ly trung bình: bao g m c  ly 500m đ n 2000m. Trong đóạ ự ồ ự ế  
môn ch y 800m, 1500m là môn thi đ u có trong Th  v n h iạ ấ ế ậ ộ .

­ Ch y c  ly dài: bao g m c  ly t  3000m đ n 30.000m. Trong đó cácạ ự ồ ự ừ ế  
môn ch y 3000m và 5000m (n ), 5000m và 10.000m (nam) là môn có trongạ ữ  
thi đ u Th  v n h i.ấ ế ậ ộ

b) Ch y trên đ a hình t  nhiên:ạ ị ự

G m ch y trên đ ng qu c l ,  ch y trên đ ng ph ,  ch y trênồ ạ ườ ố ộ ạ ườ ố ạ  
đ ng qua cánh đ ng, qua r ng. C  ly t p luy n và thi đ u t  500m đ nườ ồ ừ ự ậ ệ ấ ừ ế  
50.000m. Trong đó có môn ch y Marathon (42km195m) là môn có trong thiạ  
đ u Th  v n h i.ấ ế ậ ộ

c) Ch y v t ch ng ng i v t:ạ ượ ướ ạ ậ

Bao g m v t ch ng ng i v t 80m ­ 400m và ch y 3000m v tồ ượ ướ ạ ậ ạ ượ  
ch ng ng i v t. Trong đó ch y 100m rào (n ), 110m rào (nam), 200m,ướ ạ ậ ạ ữ  
400m rào nam và n ,  3800m v t ch ng ng i v t,   là nh ng môn cóữ ượ ướ ạ ậ ữ  
trong thi đ u Th  v n h i.ấ ế ậ ộ

d) Ch y ti p s c:ạ ế ứ

Bao g m ti p s c c  ly ng n t  50m đ n 400m, ti p s c c  ly trungồ ế ứ ự ắ ừ ế ế ứ ự  
bình 800m đ n 1500m và ti p s c ph i h p 800m + 400m + 200m + 100mế ế ứ ố ợ  
ho c 400m + 300m + 200m + 100m. Trong đó ch y ti p s c 4 x l00m và 4 xặ ạ ế ứ  
400m, là các môn thi đ u chính có trong Đ i h i th  thao Olympic.ấ ạ ộ ể

2.3. Các môn nh y.ả

Bao g m các môn nh y xa, nh y 3 b c, nh y cao, nh y sào. Cácồ ả ả ướ ả ả  
môn   nh y   này   đ u   có   trong   ch ng   trình   thi   đ u   Đ i   h i   th   thaoả ề ươ ấ ạ ộ ể  
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Olympic. Ngoài ra, còn có môn nh y cao không đà, nh y xa không đà đ cả ả ượ  
dùng đ  t p luy n và ki m tra th  l c.ể ậ ệ ể ể ự

2.4. Các môn ném đ y.ẩ

Bao g m các môn ném bóng, ném l u đ n, ném lao, ném đĩa, ném tồ ự ạ ạ 
xích, đ y t , ngày nay còn thêm đ y t  quay vòng. Trong đó ném lao, némẩ ạ ẩ ạ  
đĩa, ném t  xích, đ y t  là nh ng môn có trong đ i h i.ạ ẩ ạ ữ ạ ộ

2.5. Nhi u môn ph i h p.ề ố ợ

3. Ngu n g c hình thành và phát tri n môn đi n kinh.ồ ố ể ề

3.1. Ngu n g c.ồ ố

­  Đi b , ch y, nh y, ném là ho t đ ng t  nhiên c a con ng i. Tộ ạ ả ạ ộ ự ủ ườ ừ 
th i đ i nguyên thu , ng i ta đã bi t s  d ng các ho t đ ng t  nhiênờ ạ ỷ ườ ế ử ụ ạ ộ ự  
nh  ch y, nh y, ném đ  làm ph ng ti n sinh s ng và t  v , d n d nư ạ ả ể ươ ệ ố ự ệ ầ ầ  
hình thành các trò ch i v n đ ng các cu c thi đ u và nó thu hút m iơ ậ ộ ộ ấ ọ  
ng i t p luy n.ườ ậ ệ

­ Trong ch  đ  chi m h u nô l , phong ki n các bài t p đi n kinhế ộ ế ữ ệ ế ậ ề  
chi m v  tríquan tr ng trong vi c rèn luy n th  l c và k  thu t chi nế ị ọ ệ ệ ể ự ỹ ậ ế  
đ u. Bài t p đi n kinh đ c loài ng i s  d ng t  th i c  Hi L p. L chấ ậ ề ượ ườ ử ụ ừ ờ ổ ạ ị  
s  phát tri n c a nó đ c ghi nh n trong các cu c thi đ u chính th c vàoử ể ủ ượ ậ ộ ấ ứ  
năm 776 tr c Công nguyên (còn g i là Olympic c  đ i, trong thi đ uướ ọ ổ ạ ấ  
g m 5 môn: ch y rào,  ném đĩa,  ném lao,  ch y dài và môn v t,  đ u làồ ạ ạ ậ ề  
nh ng môn có trong đ i s ng và chi n tranh. Olympic kéo dài 1000 nămữ ờ ố ế  
thì b  hu  b ).ị ỷ ỏ

­ Trong ch  đ  t  b n, môn đi n kinh đ c phát tri n và hi n đ iế ộ ư ả ề ượ ể ệ ạ  
d n. Năm 1837 t i  thành ph  Legpi (Anh), cu c thi đ u 2km đ u tiênầ ạ ố ộ ấ ầ  
đ c t  ch c.ượ ổ ứ

­ T  năm 1851, các môn ch y ừ ạ t cố  đ , v t ch ng ng i v t, nh yộ ượ ướ ạ ậ ả  
xa, nh y cao, ném v t năng đ c đ a vào thi đ u   các tr ng đ i h cả ậ ượ ư ấ ở ườ ạ ọ  
Oxfo, Kemboria c a Anh.ủ

­ T  năm 1886, môn đi n kinh đ c đ a vào thi đ u   nhi u n c:ừ ề ượ ư ấ ở ề ướ  
Pháp, M , Đ c, Nga, Nauy, ...ỹ ứ

­ Năm 1896, vi c khôi ph c l i truy n thông c a Đ i h i th  thaoệ ụ ạ ề ủ ạ ộ ể  
Olympic t i Athen (Hi L p), môn đi n kinh tr  thành n i dung ch  y uạ ạ ề ở ộ ủ ế  
trong ch ng  ình Th  v n h i.ươ ư ế ậ ộ
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­   Năm   1912,   Liên   đoàn   Đi n   kinh   nghi p   d  ề ệ ư qu cố   t   IAAFế  
(International Amateur Athletic Pederation) ra đ i. Đây là t  ch c t i caoờ ổ ứ ố  
lãnh đ o phong trào đi n kinh th  gi i. Hi n nay có 209 thành viên là cácạ ề ế ớ ệ  
liên đoàn đi n kinh qu c gia   các châu l c, trong đó có Vi t Nam. Hi nề ố ở ụ ệ ệ  
nay tr  s  c a Liên đoàn Đi n kinh nghi p d  qu c t  đ c đ t t iụ ở ủ ề ệ ư ố ế ượ ặ ạ  
Monaco.

­ Thành tích môn đi n kinh ngày m t phát tri n và v n t i đ nhề ộ ể ươ ớ ỉ  
cao, bên c nh là s  hoàn thi n c a các bài t p đi n kinh, nh  các nhàạ ự ệ ủ ậ ề ờ  
khoa h c đã luôn tìm ra ph ng pháp hu n luy n và c i ti n k  thu tọ ươ ấ ệ ả ế ỹ ậ  
nh : tr c kia k  thu t nh y cao là ki u c t kéo nay đã đ i m i thànhư ướ ỹ ậ ả ể ắ ổ ớ  
ki u l ng qua xà, thành tích cao h n ki u c t kéo, ...; đ ng th i cũng nhể ư ơ ể ắ ồ ờ ờ 
vào   ph ng   ti n   t p   luy n   thay   đ i   nh :   đ ng   ch y   tr c   kia   làươ ệ ậ ệ ổ ư ườ ạ ướ  
đ ng đ t, nay đã có đ ng ch y là nh a t ng h p, tr c kia khu v cườ ấ ườ ạ ự ổ ợ ướ ụ  
r i c a nh y cao làm b ng cát nay đã có n m mút x p, ... Lu t thi đ uơ ủ ả ằ ệ ố ậ ấ  
cũng thay đ i theo ti n b  k  thu t nh : kích th c, góc đ  sân bãi,ổ ế ộ ỹ ậ ư ướ ộ  
tr ng l ng c a d ng c  cũng thay đ i.ọ ượ ủ ụ ụ ổ

3.2. S  l c l ch s  phát tri n đi n kinh Vi t Nam.ơ ượ ị ử ể ề ệ

­ Trong l ch s  hàng ngàn năm d ng n c và gi  n c, t  tiên chúngị ử ự ướ ữ ướ ổ  
ta đã s  d ng các ho t đ ng ch y, nh y, ném làm ph ng ti n t p luy nử ụ ạ ộ ạ ả ươ ệ ậ ệ  
th  l c đ  chi n đ u ch ng ngo i xâm; l ch s  còn ghi nh n cu c hànhể ự ể ế ấ ố ạ ị ử ậ ộ  
quân th n ầ t cố  3 ngày đêm c a đ i quân Tây s n đánh tan m y ch c v nủ ộ ơ ấ ụ ạ  
quân xâm l c nhà Thanh.ượ

­ Trong th i gian th c dân Pháp đô h , môn đi n kinh   n c taờ ự ộ ề ở ướ  
phát tri n r t ch m, cu c thi đ u t i Hà N i vào tháng 4/1925 bao g m 9ể ấ ậ ộ ấ ạ ộ ồ  
môn: ch y (ch y 100m, 110m rào, 400m, 1500m, nh y cao, nh y sào, đ yạ ạ ả ả ẩ  
t , ném đĩa, ném lao), nh ng thành tích còn r t th p.ạ ư ấ ấ

­ Trong th i gian 9 năm ch ng Pháp t  1945­1954, môn đi n kinhờ ố ừ ề  
đ cs  d ng làm các bài t p th  l c cho quân đ i đ c ph c v  trongượ ử ụ ậ ể ự ộ ượ ụ ụ  
chi n tranh gi  n c.ế ữ ướ

­ T  tháng 10/1954 đ n tháng 5/1975, đ t n c ta t m th i b  chiaừ ế ấ ướ ạ ờ ị  
c t, Đ ng và Nhà n c r t quan tâm đ n phong trào TDTT. Kinh t  cònắ ả ướ ấ ế ế  
khó khăn nh ng phong trào t p luy n đi n kinh trong nhân dân đ cư ậ ệ ề ượ  
phát tri n r ng rãi. Các phong trào “rèn luy n ch y vì mi n Nam ru tể ộ ệ ạ ề ộ  
th t” đ c nhân dân h ng  ng. Chúng ta đã thành l p đ i tuy n đi nị ượ ưở ứ ậ ộ ể ề  
kinh qu c gia “chuyên nghi p” và “tr ng hu n luy n ố ệ ườ ấ ệ qu cố  gia ”.
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Hàng năm (t  1959­1969) đ u có t  3­5 cu c thi đ u đi n kinh đ cừ ề ừ ộ ấ ề ượ  
t  ch c. Thành tích các môn đi n kinh đ c nâng lên rõ r t và đ c phátổ ứ ề ượ ệ ượ  
tri n r ng kh p.ể ộ ắ

­ Mi n Nam là ti n tuy n l n, lúc này môn đi n kinh v n đ c phátề ề ế ớ ề ẫ ượ  
tri n, tuy ể t cố  đ  r t ch m vì ch a có cán b  hu n luy n có trình đ  Caoộ ấ ậ ư ộ ấ ệ ộ  
đ ng, Đ i h c.ẳ ạ ọ

­ Sau ngày mi n nam gi i phóng (1975) đ n nay, môn đi n kinh đ cề ả ế ề ượ  
ti p t c phát tri n m nh h n, nh  k  l c Vi t Nam tính t  25­10­2005ế ụ ể ạ ơ ư ỷ ụ ệ ừ  
thì thành tích ch y 100m nam đã đ t 10”2 (năm 2001), ... Môn đi n kinh đãạ ạ ề  
tr  thành n i dung gi ng d y trong các tr ng ph  thông, c  s  cho đ nở ộ ả ạ ườ ổ ơ ở ế  
các tr ng đ i h c.ườ ạ ọ

3.3. Ý nghĩa, tác d ng c a vi c t p luy n đi n kinh.ụ ủ ệ ậ ệ ề

­ T p luy n môn đi n kinh có khoa h c, có h  th ng s  có tác d ngậ ệ ề ọ ệ ố ẽ ụ  
tăng c ng s c kho  và ch a đ c m t s  b nh, nh : th n kinh, cườ ứ ẻ ữ ượ ộ ố ệ ư ầ ơ 
quan v n đ ng, h  tim m ch, h  hô ậ ộ ệ ạ ệ h p,ấ  n i t ng; các bài t p đi b  ho cộ ạ ậ ộ ặ  
ch y th ng xuyên tim co bóp s  kho  h n, thành m ch máu co giãn ạ ườ ẽ ẻ ơ ạ t tố  
h n, kh  năng hô ơ ả h p t t ấ ố h n.ơ

­ Các bài t p đi n kinh có tác d ng phát tri n th  l c toàn di n, cácậ ề ụ ể ể ự ệ  
t  ố ch tấ  s c nhanh, m nh b n, m m d o, khéo léo. Nh  các bài t p trongứ ạ ề ề ẻ ư ậ  
c  ly ch y ng n giúp ta tăng  ự ạ ắ t cố đ , bài t p trong c  ly trung bình làmộ ậ ự  
tăng s c b n.ứ ề

­  T p luy n đi n kinh không nh ng có tác d ng t t  đ i v i  s cậ ệ ề ữ ụ ố ố ớ ứ  
kho  cho con ng i mà còn là c  s  đ  phát tri n th  l c cho các mônẻ ườ ơ ở ể ể ể ự  
th  thao khác. Không có môn th  thao nào mà không dùng bài t p đi nể ể ậ ề  
kinh đ  phát tri n th  l c.ể ể ể ự

­ Đi n kinh là n i dung chính trong ch ng trình rèn luy n th  thaoề ộ ươ ệ ể  
cho toàn th  đông đ o qu n chúng đ  s n sàng rèn luy n trong lao đ ngể ả ầ ể ẵ ệ ộ  
và b o v  t  ả ệ ổ qu cố  do Nhà n c quy đ nh. M t khác, s  đ n gi n v  sânướ ị ặ ự ơ ả ề  
bãi, d ng c  t p luy n là đi u ki n đ  môn đi n ụ ụ ậ ệ ề ệ ể ề kinh ph  c p h t trongổ ậ ế  
đông đ o qu n chúng lao đ ng.ả ầ ộ

­   Đ i   v i   n c   ta,   môn   đi n   kinh   là   m t   n i   dung   chính   trongố ớ ướ ề ộ ộ  
ch ng trình gi ng d y TDTT trong các tr ng ph  thông, trung h c,ươ ả ạ ườ ổ ọ  
đ i h c chuyên nghi p.ạ ọ ệ
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­  Trong đ i h i TDTT, môn đi n kinh là môn chi m huy ch ngạ ộ ề ế ươ  
nhi u ề nh t,ấ  nhi u ng i còn b o là “môn c  b n”.ề ườ ả ơ ả

­ Trong các k  thi đ u trong n c và ỳ ấ ướ qu cố  t , môn đi n kinh là mônế ề  
chi m   không   ít   huy   ch ng,   tăng   c ng   m i   quan   h   gi a   các   đ aế ươ ườ ố ệ ữ ị  
ph ng trong n c và tăng c ng m i quan h  ươ ướ ườ ố ệ qu cố  t .ế

4. Lu t thi đ u.ậ ấ

4.1. Nh ng quy đ nh chung.ữ ị

4.1.1. Không tham gia cu c thi.ộ

V n đ ng viên có th  b  lo i không đ c tham d  vào vòng trong c aậ ộ ể ị ạ ượ ự ủ  
gi i k  c  ti p s c, n u:ả ể ả ế ứ ế

­ V n đ ng viên đã b  xoá tên m t cách chính th c ra kh i danh sáchậ ộ ị ộ ứ ỏ  
nh ng ng i ữ ườ xu t ấ phát trong cu c thi đó.ộ

­ V n đ ng viên có đ  t  cách trong các cu c thi tuy n ch n ho c đãậ ộ ủ ư ộ ể ọ ặ  
thi đ u đ c vào vòng trong mà l i không tham gia thi đ u   vòng đó.ấ ượ ạ ấ ở

4.1.2. S  h  tr  cho vự ỗ ợ n đ ng viênậ ộ .

 Ngoài nh ng th i gian thông báo chính th c c a tr ng tài thì khôngữ ờ ứ ủ ọ  
ai đ c phép thông báo cho v n đ ng viên v  nh ng m c th i gian khácượ ậ ộ ề ữ ứ ờ  
n u ch a đ c phép c a tr ng tài.ế ư ượ ủ ọ

­ Vi c chăm sóc và giúp đ  v n đ ng viên nh  xoa bóp, ki m tra yệ ỡ ậ ộ ư ể  
h c, ... trong lúc thi đ u ho c tr c lúc thi đ u, khi v n đ ng viên đã r iọ ấ ặ ướ ấ ậ ộ ờ  
kh i khu v c v a g i tên mà ch a đ c phép c a tr ng tài.ỏ ự ừ ọ ư ượ ủ ọ

­ Không đ c d n ượ ẫ t cố  đ  khi thi đ u v i nh ng ng i không thamộ ấ ớ ữ ườ  
gia thi đ u ho c b t k  lo i máy móc nào, không đ c dùng máy video,ấ ặ ấ ỳ ạ ượ  
radio, di đ ng ho c các ph ng ti n t ng t  trong khu v c thi đ u.ộ ặ ươ ệ ươ ự ự ấ

­ V n đ ng viên có hành đ ng h  tr  ho c ti p nh n h  tr  ngoàiậ ộ ộ ỗ ợ ặ ế ậ ỗ ợ  
khu v c thi đ u s  b  tr ng tài nh c nh  l n m t, s  b  c nh cáo; l p l iự ấ ẽ ị ọ ắ ở ầ ộ ẽ ị ả ặ ạ  
s  b  tru t quy n thi đ u.ẽ ị ấ ề ấ

4.1.3. Tru t quy n thi đ u.ấ ề ấ

V n đ ng viên b  tru t quy n thi đ u   m t tr n đ u do các đi uậ ộ ị ấ ề ấ ở ộ ậ ấ ề  
k  lu t thì ph i l p biên b n ch  ra các căn c  x  ph t và đ i chi u v iỷ ậ ả ậ ả ỉ ứ ử ạ ố ế ớ  
lu t quy đ nh. Nh ng v n đ ng viên v n đ c thi đ u   các môn thi đ uậ ị ư ậ ộ ẫ ượ ấ ở ấ  
sau.V n đ ng viên có thái đ  thi đ u phi th  thao ho c sai trái thì b  tru tậ ộ ộ ấ ể ặ ị ấ  
quy n thi đ u   các môn thi đ u ti p sau đó.ề ấ ở ấ ế

11



 

 

 

 

 

 

 

4.1.4. Kháng ngh  và khi u n i.ị ế ạ

4.1.5. Nam và n  không đ c t  ch c m t lúc cùng m t n i dung.ữ ượ ổ ứ ộ ộ ộ

4.1.6. Tính đi m.ể

Ph ng th c tính đi m ph i đ cươ ứ ể ả ượ t tấ  c  các n c tham gia thi đ uả ướ ấ  
nh t trí trấ c khi b t đ u thi đ u.ướ ắ ầ ấ

Trong các cu c thi đ u v a cá nhân v a đ ng đ i, thì đánh giá k tộ ấ ừ ừ ồ ộ ế  
qu  b ng b ng đi m có th  l y thành tích cao nh t trong thi đ u lo i,ả ằ ả ể ể ấ ấ ấ ạ  
bán k t, chung k t đ  tính đi m, cho phép dùng đi m khuy n khích đế ế ể ể ể ế ể 
tính cho v n đ ng viên xu t s c.ậ ộ ấ ắ

4.1.7. Hoãn thi đ u.ấ

­ Ban t  ch c có quy n b  th i gian ho c vài môn ho c c  ch ngổ ứ ề ỏ ờ ặ ặ ả ươ  
trình thi đ u.ấ

­ Tr ng ban tr ng tài có quy n hoãn thi đ u quy đ nh gi  gi c b tưở ọ ề ấ ị ờ ấ ắ  
đ u cũng nh  th i gian t m ngh  ho c các tr ng h p: th i ti t x u, đ aầ ư ờ ạ ỉ ặ ườ ợ ờ ế ấ ị  
đi m thi đ u không chu n b , d ng c  sân bãi, thi u y t , ch  có 1 v nể ấ ẩ ị ụ ụ ế ế ỉ ậ  
đ ng viên tham gia.ộ

4.1.8. Đ i v i các môn ch y.ố ớ ạ

­ Đ i v i các môn ch y 110m tr  xu ng ph i thi đ u trên đ ngố ớ ạ ở ố ả ấ ườ  
th ng, n i dung 200m ti n hành thi đ u trên đ ng vòng và ng c v iẳ ộ ế ấ ườ ượ ớ  
chi u kim đ ng h . C  ly thi đ u 400m tr  xu ng thi đ u theo ô riêng, thiề ồ ồ ự ấ ở ố ấ  
đ u 800m gi i toàn qu c ph i xu t phát theo ô riêng, v n đ ng viên ph iấ ả ố ả ấ ậ ộ ả  
ch y h t 100m đ ng vòng đ u tiên m i đ c ch y vào đ ng chung.ạ ế ườ ầ ớ ượ ạ ườ  
S  l ng v n đ ng viên c a t ng đ t gi i ph  thu c vào s  l ng ôố ượ ậ ộ ủ ừ ợ ả ụ ộ ố ượ  
ch y. Đ i v i c  ly 500m tr  lên, m i đ t ch y không quá 25 v n đ ngạ ố ớ ự ở ỗ ợ ạ ậ ộ  
viên.

­ Trong t tấ  c  các vòng thi đ u lo i, m i đ t có th  l y t  2 ­ 3 v nả ấ ạ ỗ ợ ể ấ ừ ậ  
đ ng viên có thành tích cao ộ nh tấ  trong t ng v n đ ng viên có thành tíchừ ậ ộ  
b ng nhau s  đ cthi đ u   vòng ti p theo, n u vi c này không th  th cằ ẽ ượ ấ ở ế ế ệ ể ự  
hi n đ c thì ph i th c hi n b ng cách rút thăm đ  ch n ng i vàoệ ượ ả ự ệ ằ ể ọ ườ  
vòng ti p theo. Khi đã vào vòng trong thì th  t  t  ch c các đ t ch yế ứ ự ổ ứ ợ ạ  
ph i đ c xác đ nh b ng rút thăm.ả ượ ị ằ

­ Trong tr ng h p b ng nhau v i v  trí x p th  ườ ợ ằ ớ ị ế ứ nh tấ  trong cu c thiộ  
chung k t. Tr ng tài giám sát có th  quy t đ nh cho các v n đ ng viênế ọ ể ế ị ậ ộ  
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này thi đ u l i hay không. N u quy t đ nh là không, thì thành tích v nấ ạ ế ế ị ẫ  
gi  nguyên b ng nhau, còn các th  h ng khác v n gi  nguyên b ng nhau.ữ ằ ứ ạ ẫ ữ ằ

­ Th i gian t i thi u các đ t ch y cu i cùng c a m t vòng và đ tờ ố ể ợ ạ ố ủ ộ ợ  
ch y đ u tiên c a vòng ti p theo sau ho c vòng chung k t s  đ c quyạ ầ ủ ế ặ ế ẽ ượ  
đ nh nh  sau:ị ư

+ C  ly trên 200m là 45 phút.ự

+ Trên 200m cho t i 1000m là 90 phút.ớ

+ Trên 1000m không đ c t  ch c cùng m t ngày.ượ ổ ứ ộ

M i ngày ch  đ c thi 2 c  ly ng n và 1 c  ly trung bình.ỗ ỉ ượ ự ắ ự

Trong cu c thi đ u đ n (chung k t) các c  ly dài h n 800m, ti p s cộ ấ ơ ế ự ơ ế ứ  
4x400m và các cu c thi ch  có m t vòng chung k t, thì các ô ch y các v  tríộ ỉ ộ ế ạ ị  
ph i đ c rút thăm.ả ượ

Đ i v i các n i dung thi đ u khác, danh sách thành tích s  đ cố ớ ộ ấ ẽ ượ  
dùng đ  ch n h t gi ng (nh ng thành tích đ c trong kho ng th i gianể ọ ạ ố ữ ượ ả ờ  
đ c  n đ nh tr c).ượ ấ ị ướ

4.2. Tr ng h p ph m lu t.ườ ợ ạ ậ

4.2.1. Đ i v i môn ch y ng n.ố ớ ạ ắ

a) Đ i v i các c  ly ch y ng n, trung bình, dài:ố ớ ự ạ ắ

­  Đ i v i  c   ly trên 400m thì  xu t phát b ng 2 đi m t a (khôngố ớ ự ấ ằ ể ự  
đ c dùng tay ch m đ t) tr  800m ch y theo ô.ượ ạ ấ ừ ạ

­ Không đ c dùng b t c  ph ng ti n máy móc nào đ  nâng caoượ ấ ứ ươ ệ ể  
thành tích nh  d n ư ẫ t cố  đ .ộ

­  Đ iố   v i 1000m, 2000m, 3000m, 5000m, và 10.000m, n u có nhi uớ ế ề  
h n 12 v n đ ng viên thì ph i cho xu t phát thành 2 nhóm, 65% xu tơ ậ ộ ả ấ ấ  
phát theo hình vòng cung th ng, nhóm còn l i ườ ạ xu tấ  phát theo hình vòng 
cung riêng đ c v  riêng ra n a phía ngoài c a n a tuy n đ ng. Nhómượ ẽ ử ủ ử ế ườ  
sau ph i ch y cho t i  ả ạ ớ cu iố   đ ng vòng phía tr c trên n a ngoài c aườ ướ ử ủ  
tuy n đ ng. Khi ch y c  ly không theo ô, mu n v t ph i v t bênế ườ ạ ự ố ượ ả ượ  
trái, n u c  tình c n tr  v n đ ng viên khác thì ph m lu t ho c m tế ố ả ở ậ ộ ạ ậ ặ ấ  
quy n thi đ u. N u v n đ ng viên b  c n tr  tr ng tài có th  cho thi l i.ề ấ ế ậ ộ ị ả ở ọ ể ạ

­  Đ i  v i  c   ly  s  d ng xu t phát   th p,  khi  đ t   trên v   trí   trênố ớ ự ử ụ ấ ấ ặ ị  
đ ng đua không đ c b  ph n nào c a bàn đ p xu t phát đ c đè lênườ ượ ộ ậ ủ ạ ấ ượ  
v ch xu t phát ho c l n sang ô khác.ạ ấ ặ ấ
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­ Kh u l nh “vào ch ”,v n đ ng viên ph i ti n t i v ch xu t phát.ẩ ệ ỗ ậ ộ ả ế ớ ạ ấ  
Hai bàn tay và đ u g i ph i ti p xúc v i m t đ t và 2 bàn chân ti p xúcầ ố ả ế ớ ặ ấ ế  
v i bàn đ p. Khi “s n sàng”, các v n đ ng viên ph i l p t c nâng lên t iớ ạ ẵ ậ ộ ả ậ ứ ớ  
t  th  cu i cùng c a mình, v n gi    4 đi m t a. Khi   t  th  vào ch ,ư ế ố ủ ẫ ữ ở ể ự ở ư ế ỗ  
không đ c ch m tay vào v ch xu t phát ho c đ t phía tr c b ng chânượ ạ ạ ấ ặ ấ ướ ằ  
ho c tay.ặ

­ Khi th c hi n “vào ch ” ho c “s n sàng”, t t c  các v n đ ng viênự ệ ỗ ặ ẵ ấ ả ậ ộ  
ph i   t  th  đ y đ  và cu i cùng c a h . N u ch m tr  sau m t th iả ở ư ế ầ ủ ố ủ ọ ế ậ ễ ộ ờ  
gian thích h p s  ph m lu t ho c gây c n tr  cho v n đ ng viên khácợ ẽ ạ ậ ặ ả ở ậ ộ  
trong cu c thi, nh : la hét, nói to s  ph m lu t.ộ ư ẽ ạ ậ

­ Khi v n đ ng viên đã vào t  th   n đ nh cu i cùng mà b t đ u cóậ ộ ư ế ổ ị ố ắ ầ  
hành đ ng (nh c tay, chân, ...) tr c ti ng súng s  b  ph m lu t. N uộ ấ ướ ế ẽ ị ạ ậ ế  
ph m l i m t l n s  b  c nh cáo; l n 2, b t k  m t v n đ ng viên nàoạ ỗ ộ ầ ẽ ị ả ầ ấ ỳ ộ ậ ộ  
ph m lu t đ t đó đ u b  lo i, trong nhi u môn thì đ c ph m l i 2 l n.ạ ậ ợ ề ị ạ ề ượ ạ ỗ ầ

­ Đ i v i c  l  ch y theo ô k  c  đ ng vòng, n u ch y ra ô c aố ớ ự ỵ ạ ể ả ườ ế ạ ủ  
mình s  b  ph m lu t. N u vì lý do nào đó b  xô đ y, ... mà không l i thẽ ị ạ ậ ế ị ẩ ợ ế 
không  nh h ng đ n ng i khác thì không ph m lu t.ả ưở ế ườ ạ ậ

­ V n đ ng viênậ ộ   sau khi r i kh i đ ng ch y m t cách tu  ý thìờ ỏ ườ ạ ộ ỳ  
không đ c thi đ u ti p t c.ượ ấ ế ụ

­ Không đánh d u trên đ ng đua đ  h  tr  cho mình, tr  ch y ti pấ ườ ể ỗ ợ ừ ạ ế  
s c theo ô. V n đ ng viên không qua đích không đ c công nh n thànhứ ậ ộ ượ ậ  
tích, ph i ch y h t c  ly qua đích.ả ạ ế ự

­ Khi đi b  th  thao,v n đ ng viên nào ph m l i 2 chân r i đ t cùngộ ể ậ ộ ạ ỗ ờ ấ  
m t lúc, chân ch ng không th ng g i, c n tr  v n đ ng viên khác trongộ ố ẳ ố ả ở ậ ộ  
lúc thi đ u, ... ph m 1 l n s  b  c nh cáo, l n 2 s  b  lo i.ấ ạ ầ ẽ ị ả ầ ẽ ị ạ

b) V t ch ng ng i v t:ượ ướ ạ ậ

Tr ng h p ph m lu t cũng gi ng nh  ch y v t rào, nh ng cóườ ợ ạ ậ ố ư ạ ượ ư  
quy n t  tay, chân lên rào đ  qua. C  ly 3000m ph i có 28 l n v t quaề ỳ ể ự ả ầ ượ  
rào trên c n và 7 l n qua rào có h  n c. Còn 200m thì có 18 l n qua ràoạ ầ ồ ướ ầ  
c n và 5 l n qua rào có h  n c. T  ch  xu t phát l i đ ng vòng đ uạ ầ ồ ướ ừ ỗ ấ ớ ườ ầ  
tiên không có rào, khi v n đ ng viên ch y h t đ ng vòng đ u tiên m iậ ộ ạ ế ườ ầ ớ  
đ c đ t vào v  trí. ượ ặ ị

c) Ch y ti p s c:ạ ế ứ
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­ Khi xu t phát không ch m đ u g y xu ng đ t, khi trao tín g yấ ạ ầ ậ ố ấ ậ  
ph i trong khu v c 20m quy đ nh.ả ự ị

­ Đ i v i ti p s c 4 x 400m có th  xu t phát tr c khu v c trao tínố ớ ế ứ ể ấ ướ ự  
g y 10m nh ng ph i trao trong khu v c quy đ nh.ậ ư ả ự ị

­ Đ i v i ti p s c 4 x 400m, v n đ ng viên ch ng m t ph i  ố ớ ế ứ ậ ộ ặ ộ ả xu tấ  
phát theo ô và theo v ch xu t phát c a 800m, ng i th  2 nh n theo ô vàạ ấ ủ ườ ứ ậ  
ch y t i v ch vào ô ch y (v ch chung c a 800m), khu v c trao tín g yạ ớ ạ ạ ạ ủ ự ậ  
c a ch ng 3 và 4 là khu v c tr c đích 10m, v n đ ng viên c a ch ng 3ủ ặ ự ướ ậ ộ ủ ặ  
và 4 ph i vào v  trí xu t phát theo l nh c a tr ng tài (khi v n đ ng viênả ị ấ ệ ủ ọ ậ ộ  
ch y còn 200m  ạ cu iố   thì tr ng tài m i cho đ i đó vào v  trí th  t  theoọ ớ ộ ị ứ ự  
t ng ô đúng v i th  t  mà đ i đó v  t i 200m cu i cùng và gi  nguyên vừ ớ ứ ự ộ ề ớ ố ữ ị 
trí đó cho đ n khi nh n tín g y, n u đ ng sai v  trí s  b  tru t quy n thiế ậ ậ ế ứ ị ẽ ị ấ ề  
đ u c a c  đ i. Khi ch y, g y ph i đ c c m trên tay v t qua h t cấ ủ ả ộ ạ ậ ả ượ ầ ượ ế ự 
ly (không đ c dùng găng tay ho c bôi b t c  vào tay đ  b t g y dượ ặ ấ ứ ể ắ ậ ễ 
dàng). N u b  r i g y ph i t  mình nh t l i, v n đ ng viên có th  r i ôế ị ơ ậ ả ự ặ ạ ậ ộ ể ờ  
ch y đ  nh t g y nh ng không đ c gây tr  ng i cho v n đ ng viênạ ể ặ ậ ư ượ ở ạ ậ ộ  
khác và không l i th  v  rút ng n th i gian. Khi ch y theo ô ph i ch yợ ế ề ắ ờ ạ ả ạ  
ho c xu t phát gi ng nh  các c  ly ch y theo ô. Khi trao tín g y và nh nặ ấ ố ư ự ạ ậ ậ  
tín g y ph i luôn ch y theo ô c a mình, không đ c phép r i ô ch y khiậ ả ạ ủ ượ ờ ạ  
v n đ ng viên khác ch a ch y qua đ  tránh c n tr , n u c  tình s  tru tậ ộ ư ạ ể ả ở ế ố ẽ ấ  
quy n thi đ u.  Không đ c h  tr  b ng cách đ y v n đ ng viên lênề ấ ượ ỗ ợ ằ ẩ ậ ộ  
ho c ặ b t ấ k  m t ph ng ti n nào khác.ỳ ộ ươ ệ

Thành ph n và trình t  ch y trong m t cu c thi ti p s c ph i đ cầ ự ạ ộ ộ ế ứ ả ượ  
tuyên b  chính th c không quá m t gi  tr c lúc g i công khai l n m tố ứ ộ ờ ướ ọ ầ ộ  
đ  vào ch y đ u, n u mu n h n ph i có lý do chính đáng. N u v n đ ngể ạ ầ ế ộ ơ ả ế ậ ộ  
viên b  thay th  b ng m t v n đ ng viên d  b , thì v n đ ng viên đóị ế ằ ộ ậ ộ ự ị ậ ộ  
không đ c phép thi các n i dung sau.ượ ộ

4.2.2. Đ i v i các môn nh y.ố ớ ả

a) Đ i v i nh y cao:ố ớ ả

­ Khi đã b t đ u thi đ u,v n đ ng viên v ng m t ho c hai l n thìắ ầ ấ ậ ộ ắ ộ ặ ầ  
v n đ ng viên đó ch  đ c nh y các l n còn l i.ậ ộ ỉ ượ ả ầ ạ

­ M c xà kh i đi m và m i m c xà đ c nâng lên ph i đ c thôngứ ở ể ỗ ứ ượ ả ượ  
báo cho v n đ ng viên bi t. M i m c xà nh y 3 l n, n u v n đ ng viênậ ộ ế ỗ ứ ả ầ ế ậ ộ  
b  nh y l n th  2 ho c th  3 c a m c xà tr c thì m c xà sau ch  đ cỏ ả ầ ứ ặ ứ ủ ứ ướ ứ ỉ ượ  
nh y 2 l n (s  l n còn l i).ả ầ ố ầ ạ
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­ M c xà nâng lên không ít h n 2cm (nh y cao) và 5cm (nh y sào).ứ ơ ả ả

­ N u v n đ ng viên đã v t qua xà mà ch m vào xà làm r i xàế ậ ộ ượ ạ ơ  
ho c do m t hành đ ng nào c a v n đ ng viên trong lúc nh y làm r i xàặ ộ ộ ủ ậ ộ ả ơ  
thì ph m lu t. N u do gió ho c ạ ậ ế ặ b tấ  k  tình hu ng nào khác thì cho nh yỳ ố ả  
l i ho c công nh n l n nh y nh ng không công nh n k  l c.ạ ặ ậ ầ ả ư ậ ỷ ụ

Trong nh y cao,  n u v n đ ng viên không gi m nh y b ng m tả ế ậ ộ ậ ả ằ ộ  
chân ho c khi ch y đà gi m nh y không v t qua phía trên c a xà, màặ ạ ậ ả ượ ủ  
ch m đ m ho c ạ ệ ặ đ tấ    khu v c phía sau m t ph ng t o b i 2 c nh g nở ự ặ ẳ ạ ở ạ ầ  
c a 2 c t ch ng xà, k  c    gi a và 2 bên ngoài 2 c t ch ng b ng ủ ộ ố ể ả ở ữ ộ ố ằ b tấ  cứ 
b  ph n nào c a c  th  (đi m tính t  chân m i c t ch ng xà có m tộ ậ ủ ơ ể ể ừ ỗ ộ ố ộ  
v ch màu tr ng r ng 50mm ra 2 bên c t và dài 3m).ạ ắ ộ ộ

b) Nh y xa:ả

­  Khi gi m nh y ch m  ậ ả ạ đ tấ   phía sau v ch gi m nh y (v  phía hạ ậ ả ề ố 
nh y) b ng ả ằ b tấ  c  b  ph n nào c a c  th  dù ch y đà có gi m nh y hayứ ộ ậ ủ ơ ể ạ ậ ả  
không gi m nh y.ậ ả

­ Gi m nh y   bên ngoài ph m vi c  2 đ u ván dù sau hay tr cậ ả ở ạ ả ầ ướ  
đ ng kéo dài c a v ch gi m nh y (ch  m t ph n gi y ra bên ngoài thìườ ủ ạ ậ ả ỉ ộ ầ ầ  
không ph m lu t).ạ ậ

­ Ch m ạ đ tấ    khu v c gi a v ch gi m nh y và khu v c r i xu ng.ở ự ữ ạ ậ ả ự ơ ố

­ S  d ngử ụ b tấ   k  hình th c nhào l n nào trong khi ch y lên ho cỳ ứ ộ ạ ặ  
trong hành đ ng gi m nh y.ộ ậ ả

­ Trong quá trình ti p đ t, v n đ ng viên ch m vào ph n phía bênế ấ ậ ộ ạ ầ  
ngoài h  g n v ch gi m nh y h n so v i đi m ch m g n ố ầ ạ ậ ả ơ ớ ể ạ ầ nh tấ  trên cát.

­ Khi r i khu v c r i, đi m ti p xúc đ u tiên bên ngoài h  cát g nờ ự ơ ể ế ầ ố ầ  
v ch gi m nh y so  v i  đi m ch m g n  ạ ậ ả ớ ể ạ ầ nh tấ   trên cát    khu v c r iở ự ơ  
xu ng, bao g m ố ồ b tấ  k  đi m ch m do ỳ ể ạ m tấ  thăng b ng khi r i, n m hoànằ ơ ằ  
toàn trên h  cát nh ng g n v ch gi m nh y h n v i đi m ch m đ u tiênố ư ầ ạ ậ ả ơ ớ ể ạ ầ  
lúc r i xu ng.ơ ố

4.2.3. Đ i v i các môn ném đ y.ố ớ ẩ

Lu t chungậ .

­ Không đ c phép qu n băng 2 hay nhi u ngón l i ho c s  d ngượ ấ ề ạ ặ ử ụ  
b tấ  k  ph ng ti n nào nh m tr  giúp cho v n đ ng viên khi th c hi nỳ ươ ệ ằ ợ ậ ộ ự ệ  
ném (tr  môn ném t xích có  th  b ng ngón tay ho c do v t  c t,  v từ ạ ể ằ ặ ế ắ ế  
th ng h  nh ng ph i đ c phép c a tr ng tài).ươ ở ư ả ượ ủ ọ
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­  Không đ c s  d ng găng tay (tr  t  xích cho phép đeo nh ngượ ử ụ ừ ạ ư  
ph i h  các ngón tay tr  ngón tay trái và găng ph i nh n   c  m t tr cả ở ừ ả ẵ ở ả ặ ướ  
và m t sau.)ặ

­ Đ c phép s  d ng m t ượ ử ụ ộ số ch t phù h p (b t đ  xoa tay, c  nhấ ợ ộ ể ổ ư 
đ y t ; v n đ ng viên có th  s  d ng th t l ng b ng da ho c các v tẩ ạ ậ ộ ể ử ụ ắ ư ằ ặ ậ  
li u phù h p đ  b o v  c t s ng; trong đ y t  có th  đeo băng tay   cệ ợ ể ả ệ ộ ố ẩ ạ ể ở ổ 
tay đ  b o v  c  tay, trong ném lao có th  s  d ng băng   khu u tay để ả ệ ổ ể ử ụ ở ỷ ể 
b o v  khu u tay.ả ệ ỷ

­ V n đ ng viên không đ c phun x t ho c bôi b t k  ch t gì vàoậ ộ ượ ị ặ ấ ỳ ấ  
vòng ném và đ  gi y. Các l n th c hi n trong đ y t , đĩa, t  xích d ngế ầ ầ ự ệ ẩ ạ ạ ụ  
c  ph i đ c th c hi n trong vòng ném và   t  th   n đ nh. V n đ ngụ ả ượ ự ệ ở ư ế ổ ị ậ ộ  
viên đ c phép t  vào mép trong c a b c ch n hay vành s t, còn trongượ ỳ ủ ụ ắ ắ  
ném lao d ng c  đ c th c hi n trong gi i h n khu v c ch y đà.ụ ụ ượ ự ệ ớ ạ ự ạ

­ Trong quá trình th c hi n l n ném,v n đ ng viên s  b  ph m viự ệ ầ ậ ộ ẽ ị ạ  
n u:ế

+ R i t  ho c lao không đúng.ờ ạ ặ

+ Sau khi đã b c vào vòng và b t đ u th c hi n l n ném mà ch mướ ắ ầ ự ệ ầ ạ  
b t k  b  ph n nào c a c  th  vào m t trên c a vành s t ho c đ t phíaấ ỳ ộ ậ ủ ơ ể ặ ủ ắ ặ ấ  
bên ngoài vòng ném.

+ Trong đ y t , v n đ ng viên ch m b t k  b  ph n nào c a cẩ ạ ậ ộ ạ ấ ỳ ộ ậ ủ ơ 
th  vào các v ch đánh d u ranh gi i  khu v c ném ho c đ t phía bênể ạ ấ ớ ự ặ ấ  
ngoài.

­ V n đ ng viên có th  d ng m t l n th c hi n khi đã b t đ u, cóậ ộ ể ừ ộ ầ ự ệ ắ ầ  
th  đ t d ng c  xu ng bên ngoài hay trong vòng ném ho c đ ng ch yể ặ ụ ụ ố ặ ườ ạ  
đà đ  ra kh i vòng ném ho c đ ng ch y đà, nh ng ph i b c ra theoể ỏ ặ ườ ạ ư ả ướ  
đúng lu t và ph i n m trong kho ng th i gian quy đ nh t i đa cho m tậ ả ằ ả ờ ị ố ộ  
l n ném.ầ

­ Khi th c hi n l n ném d ng c  ch a r i xu ng đ t mà b c raự ệ ầ ụ ụ ư ơ ố ấ ướ  
ngoài ho c r i vòng ném,v n đ ng viên b c v  n a phía tr c vòngặ ờ ậ ộ ướ ề ử ướ  
ném và đ ng kéo dài qua tâm (t , đĩa, t  xích), hay b c v  phía tr cườ ạ ạ ướ ề ướ  
c a v ch gi i h n và đ ng ch y đà (lao) s  ph m lu t.ủ ạ ớ ạ ườ ạ ẽ ạ ậ

­ Khi ném d ng c  r i ngoài khu v c r i ho c lao r i xu ng mũi laoụ ụ ơ ự ơ ặ ơ ố  
không ch m đ t, ho c d ng c  r i ch m vào v ch tr ng đánh d u khuạ ấ ặ ụ ụ ơ ạ ạ ắ ấ  
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v c r i s  ph m lu t (sau m i l n ném d ng c  ph i đ c mang tr  l iự ơ ẽ ạ ậ ỗ ầ ụ ụ ả ượ ở ạ  
không đ c phép ném tr  l i).ượ ở ạ

Đ y tẩ ạ:  t  ph i đ c đ y kh i vai b ng m t tay, t  ph i ch mạ ả ượ ẩ ỏ ằ ộ ạ ả ạ  
ho c t ng đ i sát v i c  ho c c m và bàn tay không đ c h  th pặ ươ ố ớ ổ ặ ằ ượ ạ ấ  
xu ng v  trí này khi th c hi n đ ng tác. T  không đ c h  xu ng d iố ị ự ệ ộ ạ ượ ạ ố ướ  
đ ng tr c vai.ườ ụ

Ném đĩa: ph i đ c ném đi b ng m t tay.ả ượ ằ ộ

Ném lao:

­  Ph i đ c c m t i ch  có dây  ả ượ ầ ạ ỗ cu nố   và ph i đ c ném trên vaiả ượ  
ho c ph n trên c a tay ném, không đ c quăng ho c lăng lao.ặ ầ ủ ượ ặ

­ Mũi lao ch m đ t tr c.ạ ấ ướ

­   Khi   ném  xong,v n   đ ng   viên   có   th   xoay   xung   quanh   đ   l ngậ ộ ể ể ư  
h ng v  phía  h ng ném,  n u  lao  gãy trong  lúc  ném ho c  bay  trênướ ề ướ ế ặ  
không theo đúng lu t, n u do đó b  m t thăng b ng và vi ph m b t k  bậ ế ị ấ ằ ạ ấ ỳ ộ 
ph n nào c a c  th  thì không ph m lu t và đ c ném l i.ậ ủ ơ ể ạ ậ ượ ạ

5. Nguyên lý k  thu t đi b  và ch y.ỹ ậ ộ ạ

5.1. Đ c đi m chung, s khác nhau gi a đi b  và ch y.ặ ể ự ữ ộ ạ

5.1.1. Đ c đi m chung.ặ ể

Đi b  và ch y đ u là nh ng ho t đ ng có tính ch t chu k . M t chuộ ạ ề ữ ạ ộ ấ ỳ ộ  
k  g m 2 b c: m t b c t  chân  ái, và m t b c t  chân ph i, ho tỳ ồ ướ ộ ướ ừ ư ộ ướ ừ ả ạ  
đ ng đó đ c l p l i nhi u l n cùng m t chuy n đ ng c a các b  ph nộ ượ ặ ạ ề ầ ộ ể ộ ủ ộ ậ  
khác nhau c a c  th  theo m t trình t  nh t đ nh.ủ ơ ể ộ ự ấ ị

5.1.2. S  khác nhau gi a đi b  và ch y.ự ữ ộ ạ

­ Đi b  luôn luôn có đi m ch ng t a. Khi đi b  s  luân phiên ch ngộ ể ố ự ộ ự ố  
t a di n ra theo m t trình t : ch ng t a trên m t chân và ch ng t a trênự ễ ộ ự ố ự ộ ố ự  
c  2 chân.ả

­ Trong ch y có th i k  bay trên không, trong đi b  không có. Trongạ ờ ỳ ộ  
ch y ạ t cố  đ  ch y và biên đ  b c ho t đ ng l n h n.ộ ạ ộ ướ ạ ộ ớ ơ

5.2. Các th i k  và các giai đo n trong m t chu k  đi b  ­ ch y.ờ ỳ ạ ộ ỳ ộ ạ

M t chu k  đi b  g m 2 b cộ ỳ ộ ồ ướ : m t b c t  chân trái và m t b cộ ướ ừ ộ ướ  
t  chân ph i. Qua 2 b c, c  th  con ng i luân phiên ch ng t a theoừ ả ướ ơ ể ườ ố ự  
t ng chân (chân tr ) và đ a chân v  tr c (chân đ a). M i chân trongừ ụ ư ề ướ ư ỗ  
m t chu k  có m t th i k  ch ng t a và m t th i k  đ a chân, khôngộ ỳ ộ ờ ỳ ố ự ộ ờ ỳ ư  
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đ c r i kh i đi m t a khi chân kia ch a ch m ượ ờ ỏ ể ự ư ạ đ t.ấ  Các th i k  m t vàờ ỳ ộ  
hai đ u ch ng t a liên t c luân phiên nhau. Do đó, th  t  các giai đo nề ố ự ụ ứ ự ạ  
trong m t chu k  ho t đ ng c a chân nh  sau:ộ ỳ ạ ộ ủ ư

+ Th i k  ch ng t a:ờ ỳ ố ự

­ Giai đo n ch ng tr c và th i đi m th ng đ ng chân tr .ạ ố ướ ờ ể ẳ ứ ụ

­ Giai đo n đ p sau.ạ ạ

+ Th i k  đ a chân (tính t  th i đi m đ a chân):ờ ỳ ư ừ ờ ể ư

­ Giai đo n rút chân và th i đi m th ng đ ng c a chân lăng.ạ ờ ể ẳ ứ ủ

­ Giai đo n đ a chân v  tr c.ạ ư ề ướ

M t chu k  ch y g m 2 b cộ ỳ ạ ồ ướ  và chia làm 4 th i kờ ỳ:

Chân ph i ch ng t a ­ bay trên không ­ chân trái ch ng t a ­ bayả ố ự ố ự  
trên không. Trong các th i k  l i chia làm 8 th i đi m: đ t chân ph i ­ờ ỳ ạ ờ ể ặ ả  
th i đi m th ng đ ng ­ đ p chân ph i ­ bay trên không ­ đ t chân trái ­ờ ể ẳ ứ ạ ả ặ  
th i đi m th ng đ ng ­ đ p chân trái ­ bay trên không.ờ ể ẳ ứ ạ

N u phân tích chuy n đ ng c a m i chân, ng i ta chia làm các giaiế ể ộ ủ ỗ ườ  
đo n sau: chân ph i: ch ng tt c ­ th ng đ ng ­ đ p sau ­ đánh lăng raạ ả ố ướ ẳ ứ ạ  
phía sau ­ th ng đ ng ­ đánh lăng ra phía tr c – ch ng tr c ­ th ngẳ ứ ướ ố ướ ẳ  
đ ng ­ đ p sau.ứ ạ

5.3. L c tác đ ng trong đi b  và ch y.ự ộ ộ ạ

Ho t đ ng c a c  b p luôn là ngu n l c chuy n đ ng khi đi, nh  cóạ ộ ủ ơ ắ ồ ự ể ộ ờ  
ngu n l c co c  khi đ p sau mà còn có s  ph i h p c a n i l c và ngo iồ ự ơ ạ ự ố ợ ủ ộ ự ạ  
l c.ự

­  Tr ng l cọ ự :  là l c hút c a trái đ t, tác đ ng theo chi u đi xu ng.ự ủ ấ ộ ề ố  
Khi c  th  chuy n đ ng xu ông d i, nó giúp tăng t c đ  chuy n đ ng,ơ ể ể ộ ố ướ ố ộ ể ộ  
khi c  th  chuy n đ ng lên trên nó tr  thành l c c n. Tr ng l c khôngơ ể ể ộ ở ự ả ọ ự  
có tác d ng đ n vi c tăng hay gi m ụ ế ệ ả t cố  đ  n m ngang c a chuy n đ ng,ộ ằ ủ ể ộ  
mà nó ch  có th  làm thay đ i h ng chuy n đ ng.ỉ ể ổ ướ ể ộ

­  L c c n không khíự ả :  là l c có tác d ng làm gi m  ự ụ ả t cố   đ  chuy nộ ể  
đ ng n m ngang (trong đi b  không đáng k ).ộ ằ ộ ể

­ Ph n l c đi m t aả ự ể ự : trong đi b , ph n l c c a đi m t a luôn b ngộ ả ự ủ ể ự ằ  
v  đ  l n, cùng ph ng nh ng ng c chi u v i l c tác d ng (đ p chân),ề ộ ớ ươ ư ượ ề ớ ự ụ ạ  
l c này ph  thu c vào: tr ng l ng c  th  c a v n đ ng viên, vào t cự ụ ộ ọ ượ ơ ể ủ ậ ộ ố  
đ  di, vào l c co c .ộ ự ơ
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Khi c  th  đ ng yên, thì ph n l c c a chân ch ng sau (Pl) và c aơ ể ứ ả ự ủ ố ủ  
chân ch ng tr c (P2) t o thành h p l c P, h p l c này cùng ph ngố ướ ạ ợ ự ợ ự ươ  
nh ng ng c chi u và cân b ng v i tr ng l c T. N u tăng áp l c đ pư ượ ề ằ ớ ọ ự ế ự ạ  
sau và gi m áp l c ch ngtr c thì h p l c P c a đi m t a c a hai chânả ự ố ướ ợ ự ủ ể ự ủ  
s  có h ng lên trên v  tr c. H p l c P cùng v i tr ng l c T t o thànhẽ ướ ề ướ ợ ự ớ ọ ự ạ  
m t h p l c ộ ợ ự C. H p l c ợ ự C này có h ng lên trên v  tr c cùng v i thànhướ ề ướ ớ  
ph n n m ngang D c a h p l c ầ ằ ủ ợ ự C chính là giúp cho c  th  di chuy n vơ ể ể ề 
phía tr c. Nh  v y l c đ p sau càng tăng, l c c n ch ng tr c càngướ ư ậ ự ạ ự ả ố ướ  
gi m thì l c đ y c  th  v  tr c càng l n. Mu n tăng ả ự ẩ ơ ể ề ướ ớ ố t cố  đ  đi và ch yộ ạ  
c n ph i tăng l c đ p sau và gi m l c c n ch ng tr c.ầ ả ự ạ ả ự ả ố ướ

Mu n tăng hi u l c đ p sau b ng 2 cáchố ệ ự ạ ằ :

­ Tăng l c đ p sau.ự ạ

­ Đ p sau v i góc đ  nh .ạ ớ ộ ỏ

Mu n gi m l c c n ch ng tr c b ng 2 cách:ố ả ự ả ố ướ ằ

­ Đ t chân ch ng  g n đi m d i c a tr ng tâm c  th .ặ ố ầ ể ọ ủ ọ ơ ể

­ Th c hi n hoãn xung khi chân ch m đ t.ự ệ ạ ấ

5.4. Quan h  gi a t n ệ ữ ầ s  ố b c và đ  dài b c.ướ ộ ướ

T cố  đ  đi và ch y ph  thu c vào y u t  chính là đ  dài b c và t nộ ạ ụ ộ ế ố ộ ướ ầ  
s  b c.ố ướ

Đ  dài b c ph  thu c vào c u trúc c a c  th  và s c m nh c aộ ướ ụ ộ ấ ủ ơ ể ứ ạ ủ  
chân. T n s  b c ph  thu c vào ầ ố ướ ụ ộ t cố  đ  đ a chân, l c đ p sau, s  ộ ư ự ạ ự ph iố  
h p ợ v i đ ng tác đánh tay. T ng quan gi a đ  dài b c và t n s  b cớ ộ ươ ữ ộ ướ ầ ố ướ  
c n h p lý. Khi tăng t n s  b c lên quá m c s  làm gi m đ  dài b cầ ợ ầ ố ướ ứ ẽ ả ộ ướ  
d n t i gi m ẫ ớ ả t cố  đ , n u tăng đ  dài b c quá l n s  sinh ra l c c nộ ế ộ ướ ớ ẽ ự ả  
l n làm tiêu hao năng l ng l n.ớ ượ ớ
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