LOI NOI PAU

Thé€ duc Th€ thao la mOt mat c8u thanh cUa xa hdi, nhdm tdc ddng cé
chd dich va hop Iy dén qud trinh phdt tri€n cla con ngudi, la mét bd phén
khong th€ thiu duoc trong nén gido duc cUa nulc ta hién nay. Tp luyén
th€ duc th€ thao gitip con ngU0i ngdy cang ting cUdng sUc khGe, ndng cao
trinh dO th€ luc, phdt trién can dbi vé th€ hinh, tri sdng tao, dao dlc, thdm
my, tang nang sudt lao dOng, ting chdt lUOng cubc song.

Céng tdc Gido duc Th€ chdt (GDTC) va hoat ddng TDTT trong truong
hoc la mOt mdt gido duc quan trong, khong thé€ thi€u trong sU nghiép gido
duc — dao tao, gép phdn thuc hién cdc muc tiéu: Nang cao dan tri, bOi dubng
nhan IUc, dao tao nhéan tai cho dat nuGc d€ ddp Ung nhu cadu doi moi su
nghiép phdt trién kinh t€ xa hdi. PUgc su' chi dao cla Ban gidm hiéu Truong
Cao dang Xay dung TP HCM va BS mon Co ban toi da bién soan cubn Gido
trinh gidng day mon hoc Gido duc Thé chat nay.

Gido trinh duQc bién soan theo chuong trinh mon hoc Gido duc Th€
chat cla Trudng Cao dang Xdy dung TP HCM, chuOng trinh dugc ban hanh
kem theo Thong tu sO: 12/2018/TT — BLDTBXH ngay 26 thdng 9 ndam 2018 cUa
BO trudng BO Lao dOng — Thuong binh va Xa hoi.

D€ ddp Ung nhu cdu giang day, khi bién soan gido trinh téi da st dung
tai liéu chinh la: Gido trinh Pién kinh xudt ban ndam 2016 cUa nha xudt ban
Pai hoc Qubc gia Thanh phd HO Chi Minh, Gido trinh Béng chuyén cla
Nguyén Vin Minh dugc NXB PH Su Pham TP. HCM xudt ban ndam 2010, Ludt
Pién kinh va Ludt Bong chuyén dugc NXB TDTT Ha NOi xudt ban ndm 2006.

Gido trinh nay duQc bién soan theo trinh tuU chuong trinh mon hQc Gido
duc Thé chdt cda Trudng Cao dang Xdy dung Tp HCM, tao di€u kién thudn
10i cho cong viéc gidng day va hoc tap. Gido trinh ¢é ndi dung ngdn gon, phi
hop v&i chuong trinh mén hoc Gido duc Th€ chét clia Trudng Cao dang Xay
dung Tp HCM, c6 tinh khoa hOc va thuc tién.

Tuy nhién, viéc nghién cUu va bién soan phdi tham khdo nhiéu nguln
tai liéu nén khong tranh khGi nhiing sai sét. R&t mong cdc ban doc déng gop ¥
kién d€ gido trinh ngay cang hoan thién hon. Hy vOng gido trinh nay cé th€
ddp Ung dugc nhu cdu cUa cdc gido vién va sinh vién — hQc sinh cla Nha
truong.

NGUOI BIEN SOAN



CHUONG 1
BAI MG PAU

1. Gibi thiéu chung vé moén hoc.

- Gi6i thiéu ndi quy 16p hoc (gio 1én 16p, gi® xudng 16p, trang
phuc).

- GiGi thiéu chuong trinh hoc:

+ Mén hoc bat budc (th€ duc tay khong, thé duc co ban véi dung
cu, dién kinh).

+ Mén hoc tu chon (béng da, béng chuy€n, béng ban, cau 16ng, boi 16i...).

- Gi6i thi€u c&u triic gido 4n mdt budi 1én 16p.

+ Phan m& dau

+ Phan co ban

+ Phan két thic
2. Muc dich, nhiém vu cUa thé€ duc.

- Phat tri€n can dOi th€ hinh, ning cao va hoan thi€n cic chitc ning
cic hé thdng, cic cO quan phat tri€n th€ Iuc, nang cao sttc khoé va kéo
dai tudi tho.

- Hinh thanh va clng ¢ kY niing, k¥ xao van ddng can thiét trong
cudc séng, lao dOng va trong hoat ddng chuyén moén TDTT.

- G6p phan gido duc pham chat dao dirc, ¥ chi, 16i séng phit hop véi
yéu cau xa hoi.

3. Y nghia va tic dung cQa thé duc.

- Mang y nghia gido duc va hinh thanh nhin ciach HS-SV, 10i kéu goi
toan dan tép thé duc ca H6 Chi Minh.

- Tac dung cQa thé duc:

+ POi vOi su phat tri€n clia hé vén ddng (co, xuong, khdp): lam
cho hé co phat tri€n, ning cao sttc manh va dd bén, déo clia hé co. Gitp
cho xuong ran chac va giip cho bién dd hoat déng ctia 6 khép 16n hon.

+ POi v6i su phat tri€n cla hé tim mach.



+ POi v6i su phat tri€n cia hé hé hap.

+ POi v6i su phat tri€n va hoan thién cia hé than kinh.
+ POi v6i su trao dBi chat clia co thé.

+ DOi v6i su phat tri€n céc t6 chat van dong.

CHUONG 2
THE DUC CO BAN

1. Bai t&p thé duc co ban.
L.1. Tdc dung cUa bai tap thé duc co ban.

- Rén luyén stic khoé.

- Phat tri€n th€ Iuc chung.

- Nham dua co thé tir trang thai nghi ngoi sang trang thai van dong
can thiét cho sinh hoat, lao déng, van dong...

1.2. Quy tac bién soan.

Khi bién soan bai tdp thé duc co ban can xac dinh khdi lugng va
ndi dung, ddng tic, sau dé6 sap x€p thu tu’ clla chuong trinh cho phu hop.
Khi xiac dinh ndi dung, khéi luong can phai tuin theo cic quy tac sau
day:

- Phit hop véi 1ta tudi, trinh dd thé€ luc cGia ngudi tap (thi€u nién,
thanh nién, nguoi gia), cac bai tap phUc tap khé thuc hién thuong cho
hiéu qua khong cao.

- Céc dOng tac dugc lua chon phai tac ddng toan di€n lén co thé
nguoi tap, 1am theo cic hudéng va mitc dd dung stc khiac nhau nham phat
tri€n thé chat, cling c6 va nang cao stc khoé.

- Cac dOng tac phai tao c@m giac tu thé chinh xic va tap thd ding.
1.3. Cau tric cUa bai tap th€ duc co ban.

- Tat c@ cac bai tap th€ duc co ban (tay khong) bat dau tUr bén trai
va két thic & bén phai.

- T@p cac bai tap tur don gidn dén phuc tap, tu trén xuéng duéi.



- SO luong ddng tac hop Iy khi tap viao co ban; tur 8 - 12 dOng tic,
thoi gian tap tu 5 -10 phiit tuy thudc vao th€ luc cla ngudi tép.

- Cach sap x&p ciac ddng tac trong bai tdp th€ duc co ban:

+ POng tic dau va cudi xdy dung cam giac tu thé chinh xic.

+ POng tac thi 2 tic dung toan dién co th€ ngudi tdp nham nang
cao hoat ddng cho cic nhém ¢, cic co quan, hé thong co thé. Pdng tac
don gidan nhung doi héi nhi€u nhém co tham gia.

+ Tiép theo l1a ciac dOng tic cé tiac dung lén tUng nhém co tay, vai,
than, chan, ... MOi ddng tic 1ap lai véi cudng do ting dan.

+ Tiép dén la 2 -3 dOng tic c6 cudng dd 16p phuic tap, doi hdi nhi€u
nhom co tham gia.

+ Sau c4c dOng tac phurc tap 1a dOng tic thd sau ding.

+ V@ cu0i nén 1am cham lai, tha 16ng.

MOi ddng tic phdi thuc hién 2 1an - 8 nhip hodac 4 1an - 8 nhip.

- Cac ddng tac th€ duc co ban: thuc hién 2 1an - 8 nhip.

+ DOng tic tay nguc.

+ POng tic van minh.

+ DPOng tic luon.

+ DOng tic lung, bung.

+ POng tac chan.

2. Bai tap thé duc co ban véi dung cu.
2.1. Tac dung cQa th€ duc co ban véi dung cu don gidn.

+ Rén luyén tu thé ding dep can thiét cho culc sOng, hoc tap, lao
dOng, dac biét la trong céc hoat dOng van dOng.

+ Phat trién cO th€ cin dOi va phat tri€n toan dién céc ning luc van
dOng chung nhU ning luc phOi hgp van dOng, ning Iuc mém déo va cic td
chat thé luc.

+ Phat tri€n hlng thd, hinh thanh théi quen rén luyén than thé, xiy dung
10i sOng lanh manh va gido duc dao dlc, y chi ciing nhu cdc pham chat nhan
van khéc.

2.2. Cac dOng tac kY thudt (cic bai tap th€ duc v4i gdy).

Tu thé chudn bi (TTCB): Ngudi G tu thé dlmg nghiém, hai tay duli

thang cam gdy & phia trudc than ngudi, khodng céch réng bang vai hodc cich



hai dau gdy tUr 20 — 25cm, mu ban tay hudng ra ngoai, ngén cdi va bon ngén
con 1ai ndm vong theo gdy, ngUc Udn cing, mat nhin thang.

Nhip 1: Kiéng hai gét chan ning trong tim cO thé& 1én, than ngudi thang
dong thdi hai tay cdm gdy dua tU dudi 1én trén ra truGc ngang cao tam nguc,
long ban tay huéng xuOng.

Nhip 2: V& TTCB.

Nhip 3: Nhu nhip mOt nhung hai tay dua 1én cao trén dau, long ban tay
huéng ra truGc, mat nhin theo tay.

Nhip 4: V& TTCB.

Nhip 5: Chan trdi budc mOt budc dai chéch 45°, tring gbi, chan phai
dudi thang, trong tim than ngudi dOn vao chan trdi. Hai tay dua gdy tU dudi
1én trén, chéch cao trén dau, nguc udn cing, mat nhin theo tay.

Nhip 6: Hai tay thu lai gdp & khGp khuyu, giy ngang sau gdy, mat nhin
thang.

Nhip 7: Nhu nhip 5.

Nhip 8: V& TTCB.

Nhip 9, 10, 11: Tuong tU nhu nhip 5, 6, 7 nhung d6i chan.

Nhip 12: V& TTCB.

Nhip 13: Chén trdi sang trdi mOt budc rOng bang vai, than ngudi thang.
Hai tay cam gdy dua tU dudi 1én trén ra truGc ngang cao tam nguc, long ban
tay hudng xubng dudi, mat nhin thang.

Nhip 14: Xoay ngu0i sang trai mOt géc 90°, chan van gi(f nguyén (van
minh).

Nhip 15: TuOng ty nhu nhip 13.

Nhip 16: TuGng tU nhu nhip 14 nhung d&i bén.

Nhip 17: TuOng ty nhu nhip 15.

Nhip 18: Tré vé TTCB.

Nhip 19: Chan trai budc sang trai m6t budc rOng bang vai, hai tay dua
g8y tUr dudi 1én cao trén dau, mat nhin theo tay.

Nhip 20: Nghiéng ngudi sang trdi, trong tim dOn vao chin phdi, chin
trai kiéng gét miii chan cham dat. Hai tay nghiéng sang trai, mat nhin théng.

Nhip 21: TuOng ty nhu nhip 20 nhung ngugc 1ai.

Nhip 22: TuGng ty nhu nhip 19.

Nhip 23: Cti gdp than ngudi v€ phia trudc, gdy sat mat dat.

Nhip 24: TuGng tU nhU nhip 22.



Nhip 25: Trd vé TTCB.

Nhip 26: Hai tay cdm gdy dua tU dudi 1én cao trén dau, long ban tay
huéng ra truGc, dOng thGi chan trai dua ra sau chOng miii chin, trong tim dOn
vao chan phdi, ngUc cing mat nhin theo tay.

Nhip 27: Chén trai da ling ra trudc, 1én cao miii ban chin thang, déng
thdi hai tay cam gdy dua ra trudc st miii ban chan.

Nhip 28: TuGng tu nhu nhip 26.

Nhip 29: Trd vé TTCB.

Nhip 30, 31, 32: Tuong tU nhu nhip 26, 27, 28 nhung d6i bén.

Nhip 33: Tré vé TTCB.

CHUONG 3
PIEN KINH

1. Khai niém.

Pién kinh, 12 m&t mén thé thao da dang, n6 bao gdm céc ndi dung:
di bd, chay, nhady, ném, day va nhi€u mén phdi hop. Pién kinh thuc chat
1a tUr Han-Viét, dung dé bi€u thi nhitng hoat dong tép luyén thi du trén
san (di€n), trén nhitng duong chay (kinh). N6 c6 nghia véi tir Alectic
trong ti€ng c6 Hi Lap, Athelectics trong ti€ng Anh. Mt s it nudc trén
thé gidi (Nga, Bungari, ...) con ding tU “di€n kinh nhe” d€ phan biét véi
mén cU ta la “dién kinh nang”.
2. Phin loai dién kinh.

Co 2 cdch phan loai:

- Cdch thtr nhat: dua theo tinh chat hoat ddng clla mén di€n Kinh,
nguoi ta phan thanh: hoat dGng c6 chu ky (di b, chay) va hoat dOng
khéng c6 chu ky (cac mén nhady, ném day va nhi€u mén phdi hop).



- Cdch thir 2: dua trén dac thu cla tUng nhém mén, ngudi ta chia
thanh 5 ndi dung chinh gédm: di bd - chay - nhdy - ném day - va nhi€u
moén phoi hop.

2.1. Pi b th€ thao. La mén dung dé tdp luyén va thi dau trén quoc 19.
Cu ly tap luy€n va thi dau tu 3 - 50km. Pi b 13 mon thi dau trong céc dai
h®i th€ thao.

2.2. Cac mon chay.

a) Chay trong san van dOng:

- Chay cu ly ngan: bao gém cu ly tir 20m - 400m.Trong dé cic méon
chay 100m, 200m, 400m la cic mén c6 trong Thé van hoi.

- Chay cu ly trung binh: bao gdm cu ly 500m dén 2000m. Trong dé
moén chay 800m, 1500m la mon thi d@u cé trong Th& van hoi.

- Chay cu ly dai: bao gém cu ly tUr 3000m dé€n 30.000m. Trong do cac
mon chay 3000m va 5000m (ntr), 5000m va 10.000m (nam) la mén ¢6 trong
thi d@u Thé van héi.

b) Chay trén dia hinh tw nhién:

GOm chay trén dudng qudc 19, chay trén dudng phd, chay trén
duodng qua cianh dong, qua rumg. Cu ly tap luyén va thi dau ttr 500m dén
50.000m. Trong dé c6 mon chay Marathon (42km195m) la mén c¢6 trong thi
dau Thé van héi.

c¢) Chay vurot churOng ngai vat:

Bao gdm vuot chuéng ngai vat 80m - 400m va chay 3000m vuot
chudng ngai vat. Trong dé chay 100m rao (nlr), 110m rao (nam), 200m,
400m rao nam va nit, 3800m vuot chudng ngai vat, 1a nhitng mon cé
trong thi dau Thé van héi.

d) Chay tiép stc:

Bao gOm ti€p sutc cu ly ngan tir 50m dén 400m, ti€p stc cu ly trung
binh 800m dé€n 1500m va ti€p sttc phéi hop 800m + 400m + 200m + 100m
hoac 400m + 300m + 200m + 100m. Trong dé chay ti€p stc 4 x 100m va 4 x
400m, la cac mon thi d@u chinh c6 trong Pai hdi thé thao Olympic.

2.3. C4ac mon nhay.

Bao gdm cic mon nhdy xa, nhdy 3 budc, nhdy cao, nhdy sio. Cac

mén nhdy nay déu cé trong chuong trinh thi ddu Pai hdi th€ thao



Olympic. Ngoai ra, con ¢6 mon nhdy cao khong da, nhdy xa khong da duoc
dung d€ tap luyén va ki€m tra thé luc.
2.4. Cac mén ném day.

Bao gdm cic mén ném bong, ném luu dan, ném lao, ném dia, ném ta
xich, ddy ta, ngay nay con thém ddy ta quay vong. Trong dé ném lao, ném
dia, ném ta xich, day ta la nhitng mén cé trong dai hoi.

2.5. Nhi@u mon phoi hop.
3. Ngu©n g6c hinh thanh va phat tri€n mén di€n kinh.
3.1. Nguén géc.

- Pi bQ, chay, nhdy, ném la hoat dOng tu nhién clia con ngudi. TU
thoi dai nguyén thuy, ngudi ta da bi€t st dung cac hoat ddng tu nhién
nhu chay, nhdy, ném dé€ lam phuong tién sinh séng va tu vé, dan dan
hinh thanh cic trd choi v@n dOng cic cudc thi dau va né thu hit moi
nguoi tap luyén.

- Trong ché& dd chi€m hitu né 1&, phong ki€n cac bai tap di€n kinh
chi€m vi triquan trong trong viéc rén luyén th€ Iuc va ky thudt chi€n
dau. Bai tdp dién kinh duotc loai ngudi st dung tlr thdi ¢é Hi Lap. Lich
sU phat tri€n cla né duoc ghi nhén trong cic cudc thi ddu chinh thite vao
nim 776 trudc Cong nguyén (con goi 1a Olympic ¢ dai, trong thi dau
gOm 5 moén: chay rao, ném dia, ném lao, chay dai va moén vat, déu la
nhiing mén cé trong doi sdng va chién tranh. Olympic kéo dai 1000 nim
thi bi huy bo).

- Trong ché& dé tu ban, mén di€n kinh duogc phat tri€n va hién dai
dan. Nam 1837 tai thanh phd Legpi (Anh), cudc thi dau 2km dau tién
duoc t6 chirc.

- TU nam 1851, cic mon chay tdc dd, vuot chudéng ngai vat, nhay
xa, nhdy cao, ném vat niing dugc dua vao thi dau & cac trudng dai hoc
Oxfo, Kemboria cUa Anh.

- TU niam 1886, mon di€n kinh dugc dua vao thi dau & nhi€u nudc:
Phap, My, Duc, Nga, Nauy, ...

- Niim 1896, viéc khéi phuc lai truyén thong cGia Pai hdi th€ thao
Olympic tai Athen (Hi Lap), mon di€n kinh tré thanh ndi dung chi yéu
trong chuong uinh Thé van hoi.



- Nim 1912, Lién doan Pién kinh nghi€p du qudc té IAAF
(International Amateur Athletic Pederation) ra doi. Pay la t6 chic tOi cao
lanh dao phong trao di€n kinh th€ giGi. Hién nay c6 209 thanh vién la cac
lién doan di€n kinh quoc gia & cic chiu luc, trong d6 c6 Viét Nam. Hién
nay tru sO cua Lién doan Pién kinh nghiép du qudc té€ duoc dat tai
Monaco.

- Thanh tich mén di€n kinh ngay m&t phat tri€n va vuon téi dinh
cao, bén canh la su hoan thi€n cUa cac bai tdp dién kinh, nh® cac nha
khoa hoc di luon tim ra phuong phip hu@n luyén va cdi ti€n ky thuat
nhu: trudc kia ky thudt nhdy cao la ki€u cat kéo nay di d6i méi thanh
ki€u lung qua x3, thanh tich cao hon ki€u cat kéo, ...; dong thoi ciing nh&
vao phuong tién tdp luyén thay d6i nhu: dudng chay trudc kia la
dudng dat, nay di c6 dudng chay la nhua téng hop, trudc kia khu vuc
roi cla nhdy cao lam bang cat nay da c6 ném mit x0p, ... Ludt thi ddu
ciing thay doOi theo ti€n bd ky thudt nhu: kich thudc, géc dd sin bii,
trong luong clla dung cU ciing thay doi.

3.2. SO luokc lich st phét tri€n dién kinh Viét Nam.

- Trong lich s hang ngan nim dung nudc va gilt nudc, t6 tién ching
ta da su dung cac hoat dOng chay, nhdy, ném lam phuong ti€n tap luyén
thé Iuc d€ chi€n dau chdng ngoai xam; lich st con ghi nh@n cudc hanh
quén tha@n tdc 3 ngay dém cla ddi quan Tay son danh tan may chuc van
quan xam lugc nha Thanh.

- Trong thoi gian thuc dian Phiap do hd, mén dién kinh & nudc ta
phat trién rat chm, cudc thi dau tai Ha N&i vao thang 4/1925 bao gém 9
mén: chay (chay 100m, 110m rao, 400m, 1500m, nhdy cao, nhay sao, day
ta, ném dia, ném lao), nhung thanh tich con rat thap.

- Trong thoi gian 9 nim chéng Phap tUr 1945-1954, mon di€n kinh
duogcstt dung 1am céc bai tdp thé luc cho quan ddi dugc phuc vu trong
chi€n tranh gilt nudc.

- TU thang 10/1954 dén thiang 5/1975, dat nudc ta tam thoi bi chia
cat, Pang va Nha nudc rat quan tim dén phong trao TDTT. Kinh té con
khé khin nhung phong triao tap luyén di€n kinh trong nhan dan duoc
phét tri€n réng rii. Cac phong trao “rén luyén chay vi mi€n Nam rudt
thit” duoc nhan dan hudng Ung. Chiing ta di thanh 18p ddi tuyén dién
kinh quOc gia “chuyén nghi€p” va “trudng huan luyén quoc gia .



Hang niam (tU 1959-1969) déu c6 ti 3-5 cudc thi dau dién kinh dugc
t6 chirc. Thanh tich cdc mén di€n kinh duoc ning 1én ré rét va dugc phat
tri€n réng khap.

- Mi€n Nam la ti€n tuy€n 16n, lic nay mon di€n kinh van duoc phat
tri€n, tuy tdc dd rat chdm vi chua cé can bd hudn luyén cé trinh dé Cao
déng, Pai hoc.

- Sau ngay mi€n nam gidi phéng (1975) d€n nay, mon dién kinh duoc
ti€p tuc phat tri€n manh hon, nhu ky luc Viét Nam tinh tir 25-10-2005
thi thanh tich chay 100m nam da dat 10”2 (nim 2001), ... Mén di€n kinh da
trd thanh ndi dung gidng day trong cic trudng phd thong, co sé cho dén
cac truong dai hoc.

3.3. Y nghia, tic dung cQa viéc tp luyén di€n kinh.

- Tap luyén mén dién kinh c6 khoa hoc, c6 hé théng sé cé tiac dung
ting cuong sttc khoé va chita dugc mot sé bénh, nhu: than kinh, co
quan van déng, hé tim mach, hé hé hap, ndi tang; cic bai tap di b hoac
chay thuong xuyén tim co bép s& khoé hon, thanh mach mau co giiin tot
hon, kha niing hé hap t6t hon.

- Céc bai tap dién kinh c6 tic dung phat trié€n th€ luc toan dién, cic
td chat stic nhanh, manh bén, m&m déo, khéo léo. Nhu cac bai tap trong
cu ly chay ngan gitp ta ting tdcdd, bai tap trong cu ly trung binh lam
ting stc bén.

- Tap luyén dién kinh khéng nhiing cé tic dung tét doi véi suc
kho€ cho con ngudi ma con la co s& dé phit trién thé Iuc cho cic mon
thé thao khic. Khong c6 mén th€ thao nio ma khong diung bai tap dién
kinh d€ phat tri€n thé luc.

- Pi€n kinh 13 ndi dung chinh trong chuong trinh rén luyén thé thao
cho toan th€ dong ddo quan chiing dé san sang rén luyén trong lao déng
va bao vé td quéc do Nha nudc quy dinh. Mat khac, su don gidn vé sin
bai, dung cu tap luyén la di€u kién dé mén di€n kinh phd cp hét trong
déng ddo quan chiing lao ddng.

- POi v6i nudc ta, mén di€én kinh 13 mOt ndi dung chinh trong
chuong trinh gidng day TDTT trong cic trudng phé théng, trung hoc,
dai hoc chuyén nghiép.
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- Trong dai hdi TDTT, mon di€n kinh 13 mén chi€m huy chuong
nhi@u nhat, nhi€u ngudi con bao 1a “mon co ban”.

- Trong cac ky thi dau trong nudc va quoc t&€, mén dién kinh 1a mon
chi€m khoéng it huy chuong, ting cudng méi quan hé gilta cic dia
phuong trong nudc va tiing cudng moOi quan hé quoc té.

4. Luat thi dau.
4.1. Nhimng quy dinh chung.
4.1.1. Khong tham gia cuc thi.

Van déng vién cé thé€ bi loai khong duoc tham du vao vong trong cUa
2idi k€ ca tiép strc, néu:

- Van dOng vién da bi xo4 tén mOt cach chinh thitc ra khoi danh sach
nhiing nguoi xuat phat trong cudc thi dé.

- Van dOng vién c6 dU tu cich trong cic cudc thi tuyén chon hodc da
thi dau dugc vao vong trong ma lai khong tham gia thi dau & vong dé.
4.1.2. Su ho tro cho van ddng vién.

Ngoai nhitng thoi gian thong bio chinh thiic cUa trong tai thi khong
ai dugc phép thong bao cho van ddng vién vé nhiing muc thoi gian khac
n€u chua dugc phép cla trong tai.

- Viéc chiam séc va gitp d& van déng vién nhu xoa bép, ki€m tra y
hoc, ... trong lic thi ddu hodc trudc ldc thi dau, khi vén dOng vién di roi
kh@i khu vuc vira goi tén ma chua duoc phép cla trong tai.

- Khong dugc dan téc dd khi thi d@u véi nhitng ngudi khong tham
gia thi d@u hodc bat ky loai may méc nao, khong duoc dung may video,
radio, di ddng hoac cic phuong ti€n tuong tu trong khu vuc thi dau.

- Van ddng vién c6 hanh déng ho trg hodc ti€p nhén ho tro ngoai
khu vuc thi d@u sé bi trong tai nhac nhé 1an mét, sé bi canh cio; lap lai
s@ bi trudt quyén thi dau.

4.1.3. Truat quyén thi dau.

Van dong vién bi trudt quyén thi ddu & mot trén dau do cac di€u
ky ludt thi phadi l&p bién ban chi ra cic ciin ci xt phat va doi chi€u véi
luét quy dinh. Nhung vén dOng vién van duodc thi ddu & cic mon thi dau
sau.Van déng vién c6 thai dd thi dau phi thé thao hodc sai trai thi bi trudt
quyén thi d@u & cic mon thi dau ti€p sau dé.
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4.1.4. Khang nghi va khi€u nai.
4.1.5. Nam va nit khong duoc t6 chtic mot lic cing mot ndi dung.
4.1.6. Tinh di€m.

Phuong thitc tinh di€m phai dugctat ca cic nudc tham gia thi dau
nhat tri trwdc khi bat dau thi dau.

Trong cic cudc thi du vira ca nhan vira déng dodi, thi danh gia két
qua bang bang di€m c6 thé 1ay thanh tich cao nhat trong thi dau loai,
ban két, chung két d€ tinh di€m, cho phép diung di€m khuyén khich dé
tinh cho v@n ddng vién xuat sac.

4.1.7. Hodn thi dau.

- Ban t0 chic ¢6 quy€n bo thoi gian hodc vai mon hodc ca chuong
trinh thi dau.

- Trudéng ban trong tai c6 quyén hoin thi dau quy dinh gio giac bat
dau ciing nhu thoi gian tam nghi hodc cac trudng hop: thoi tiét xau, dia
di€m thi dau khong chudn bi, dung cu sin bai, thi€u y té, chi ¢6 1 vén
dOng vién tham gia.

4.1.8. POi vGi cac mén chay.

- POi v6i cac mon chay 110m tré xudng phdi thi dau trén dudng
thang, nOi dung 200m ti€n hanh thi ddu trén dudng vong va ngugc voi
chi@u kim déng hd. Cu ly thi dau 400m tré xudng thi dau theo 6 riéng, thi
dau 800m gidi toan quéc phadi xudt phat theo 6 riéng, van déng vién phai
chay hét 100m dudng vong dau tién mGi dugc chay vao dudng chung.
SO luong van dOng vién cua tUng dot gidi phu thudc vao sé lugng 6
chay. P6i v6i cu ly 500m trd 1én, mOi dot chay khong qua 25 vén ddng
vién.

- Trong tat cd céic vong thi du loai, mOi dot cé th€ 1ay tir 2 - 3 van
ddng vién cé thanh tich cao nhat trong tUng van dOng vién cé thanh tich
bang nhau s& dugcthi dau & vong ti€p theo, néu vi€c nay khong th€ thuc
hién duoc thi phdi thuc hién bang cach rit thim dé chon ngudi vao
vong ti€p theo. Khi di vio vong trong thi thit tu t& chitc cic dot chay
phai duogc xic dinh bang rit thim.

- Trong trudng hop bang nhau vaéi vi tri x€p thit nhat trong cudc thi
chung két. Trong tai giam sit cé6 thé€ quyét dinh cho cic van déng vién
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nay thi d@u lai hay khong. Néu quyé€t dinh 13 khong, thi thanh tich van
gilt nguyén bang nhau, con cic thit hang khic van gilt nguyén bang nhau.

- Thoi gian tOi thi€u cic dot chay cudi cing clla mOt vong va dot
chay dau tién cQia vong ti€p theo sau hoac vong chung két s& dugc quy
dinh nhu sau:

+ Cu' ly trén 200m la 45 phait.

+ Trén 200m cho t&i 1000m 1a 90 phiit.

+ Trén 1000m khong dugc t6 chitc cing mét ngay.

M®i ngay chi dugc thi 2 cu' ly ngan va 1 cu ly trung binh.

Trong cu@c thi dau don (chung két) cic cu ly dai hon 800m, ti€p strc
4x400m va céac cuOc thi chi c6 mOt vong chung két, thi cac 6 chay cac vi tri
phai dugc rit thim.

POi vOi cac ndi dung thi dau khic, danh sach thanh tich sé duoc
diung dé chon hat gidng (nhiing thanh tich duoc trong khodng thdi gian
duogc an dinh trudc).

4.2. Trwong hop pham luat.
4.2.1. P6i véi mon chay ngan.

a) DOi v0i cdc cu'ly chay ngan, trung binh, dai:

- P6i v6i cu ly trén 400m thi xudt phat bang 2 di€m tua (khong
duogc dung tay cham dat) trtr 800m chay theo 6.

- Khong dugc diung bat cit phuong tién may méc nao dé ning cao
thanh tich nhu dan toc do.

- POi v6i 1000m, 2000m, 3000m, 5000m, va 10.000m, n€u cé nhi€u
hon 12 van dOng vién thi phdi cho xuat phat thanh 2 nhém, 65% xuat
phét theo hinh vong cung thudng, nhém con lai xudt phat theo hinh vong
cung riéng dugc vé riéng ra nlra phia ngoai clia nlra tuy€n duong. Nhém
sau phdi chay cho t6i cudi dudng vong phia trudc trén nlrta ngoai clla
tuy€n duong. Khi chay cu ly khong theo 6, mudn vuot phdi vugt bén
trai, n€u cO tinh can tr@ van ddng vién khac thi pham ludt hodac mat
quy€n thi d@u. N€u vén ddng vién bi can trd trong tai c6 th€ cho thi lai.

- POi v6i cu ly st dung xudt phat thap, khi dat trén vi tri trén
dudng dua khong dugc bd phdn nio cla ban dap xuat phat dugc de lén
vach xuat phat hoac 1an sang 6 khac.
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- Khau 1énh “vao ch®”,vAn ddng vién phai ti€n tSi vach xudt phat.
Hai ban tay va dau gdi phai ti€p xic véi mat dat va 2 ban chan ti€p xic
vGi ban dap. Khi “san sang”, cac v@n ddng vién phai 1ap tdc ning 1én téi
tu thé€ cudi cing cla minh, van gitt & 4 di€m tua. Khi & tu thé vao cho,
khong dugc cham tay vao vach xudt phat hodac dat phia trudc bang chan
hoac tay.

- Khi thue hi€n “vio ch®” hodc “san sang”, tat ca cic van ddng vién
phdi & tu thé day du va cudi cung cla ho. Néu chdm tré sau mot thoi
gian thich hgp s& pham ludt hoac giy can tré@ cho van dOng vién khac
trong cuOc thi, nhu: la hét, néi to sé pham luat.

- Khi v@n ddng vién da vao tu thé én dinh cudi cing ma bat dau cé
hanh dOng (nhac tay, chan, ...) trudc ti€ng siing s& bi pham ludt. Néu
pham 16i mé&t 1an sé bi canh cdo; 1an 2, bat ky mot van ddng vién nao
pham ludt dot dé déu bi loai, trong nhi€u mén thi dugc pham 10i 2 1an.

- POi v6i cu 1y chay theo 6 k€ ca dudng vong, néu chay ra 6 cla
minh sé& bi pham luét. Néu vi Iy do nio dé bi x6 day, ... ma khong 10i thé
khong anh hudng dén nguoi khac thi khong pham ludt.

- Van dOng vién sau khi roi khdi duong chay mot cach tuy y thi
khong duoc thi dau ti€p tuc.

- Khong danh d&u trén dudng dua dé ho tro cho minh, trir chay ti€p
sUrc theo 6. Van dOng vién khong qua dich khong dugc cong nhan thanh
tich, phai chay hét cu ly qua dich.

- Khi di b th€ thao,vdn déng vién nao pham 10i 2 chan roi dat cung
mot liic, chan chOng khong thang gbi, cdn tré van dOng vién khac trong
lic thi d&u, ... pham 1 1an s& bi canh cio, 1an 2 sé bi loai.

b) Vuot chudng ngai vat:

Truong hgp pham ludt ciing giéng nhu chay vuot rao, nhung cé
quyé€n ty tay, chin Ién rao d€ qua. Cu ly 3000m phai c6 28 1an vuot qua
rao trén can va 7 1an qua rao c6 hé nudc. Con 200m thi cé 18 1an qua rio
can va 5 1an qua rio c6 hé nudc. TU chd xuat phat 16i dudng vong dau
tién khong cé rao, khi vén dOng vién chay hét duong vong dau tién méi
duagc dat vao vi tri.

¢) Chay tiép suc:
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- Khi xuat phat khong cham dau gdy xudng dat, khi trao tin gy
phai trong khu vuc 20m quy dinh.

- POi v6i tiép stic 4 x 400m cé th€ xudt phat trudc khu vuc trao tin
gdy 10m nhung phai trao trong khu vuc quy dinh.

- Poi va6i ti€p stic 4 x 400m, van dOng vién chang mot phdi xuat
phat theo 6 va theo vach xuat phat cia 800m, ngudi thtt 2 nhén theo 6 va
chay tGi vach vao 6 chay (vach chung cla 800m), khu vuc trao tin gdy
cUa chang 3 va 4 1a khu vuc trudc dich 10m, van dOng vién cla chang 3
va 4 phai vao vi tri xudt phat theo 1énh cUa trong tai (khi van dong vién
chay con 200m cu®i thi trong tai méi cho ddi dé vao vi tri thtr tu theo
tung 6 ding véi thu tu ma ddi d6 vé téi 200m cudi cung va gilt nguyén vi
tri d6 cho dén khi nhdn tin gy, n€u dung sai vi tri s& bi trudt quyén thi
dau cla ca dodi. Khi chay, gdy phdi duoc cam trén tay vuot qua hét cu
ly (khong dugc diung ging tay hodc bdi bat ct vao tay d€ bat gy dé
dang). Néu bi roi gdy phai tu minh nhat lai, van ddng vién c6 thé roi 6
chay dé nhat gdy nhung khong duoc giy trd ngai cho v@n ddng vién
khac va khong 10i thé vé rit ngan thoi gian. Khi chay theo 6 phdi chay
hoac xudt phat giéng nhu cic cu ly chay theo 6. Khi trao tin gdy va nhén
tin gdy phadi luon chay theo 6 clla minh, khong duoc phép roi 6 chay khi
van dong vién khic chua chay qua dé tranh can trd, n€u c0 tinh sé truat
quyén thi ddu. Khong dugc hd trg bang cich ddy van ddng vién lén
hoac bat ky mot phuong ti€n nao khac.

Thanh phan va trinh tu chay trong mot cudc thi ti€p stic phai duoc
tuyén bo chinh thirc khéng qua mot gi® trudc lic goi cong khai 1an mot
d€ vao chay dau, néu mudn hon phai ¢é Iy do chinh dang. Néu vén ddng
vién bi thay thé bang mét van ddng vién du bi, thi vdn ddng vién dé
khong duodc phép thi ciac nOi dung sau.

4.2.2. D6i voi cdc mon nhay.

a) D6i v6i nhay cao:

- Khi da bat dau thi ddu,v@n ddng vién vang mét hoac hai 1an thi
van dOng vién dé chi dugc nhdy cac 1an con lai.

- MUc xa khéi di€m va mOi mUc xa duoc ning lén phdi duogc thong
bao cho v@n ddng vién bi€t. MOi muc xa nhdy 3 1an, n€u vén ddng vién
b6 nhay lan thi 2 hodc thtt 3 cia mUc xa trudc thi mite xa sau chi dugc
nhdy 2 1an (s6 1an con lai).
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- Mtrc xa nang lén khong it hon 2cm (nhdy cao) va Scm (nhady sao).

- Néu van ddng vién di vugt qua xa ma cham vao xa lam roi xa
hodac do mOt hanh dOng nio cla van dOng vién trong lic nhdy lam roi xa
thi pham ludt. Néu do gié hoac bat ky tinh huéng nao khac thi cho nhady
1ai hodc cong nh@n 1an nhdy nhung khong cong nhdn ky luc.

Trong nhdy cao, n€u vén ddng vién khong gidm nhdy bang mot
chan hoac khi chay da giam nhdy khong vuot qua phia trén cla xa, ma
cham dém hodc dat & khu vuc phia sau mat phang tao béi 2 canh gan
cla 2 cdt chdng xa, k€ ca & gilta va 2 bén ngoai 2 cdt chdng bang bat clr
bd phén nao cla co thé (di€m tinh tUr chin mOi cdt chdng xa c6 mdt
vach mau trang rdng 50mm ra 2 bén cdt va dai 3m).

b) Nhay xa:

- Khi gidm nhdy cham dat phia sau vach gidm nhdy (vé phia hd
nhdy) bang bat ct bd phan nao cla co thé di chay da c6 gidm nhdy hay
khéong gidm nhay.

- Gidam nhdy & bén ngoai pham vi cd 2 dau van du sau hay trudc
dudng kéo dai clia vach gidm nhdy (chi m&t phan gidy ra bén ngoai thi
khong pham luat).

- Cham dat & khu vuc gilra vach gidm nhay va khu vUc roi xuéng.

- SU dungbat ky hinh thitc nhio 16n nao trong khi chay lén hodc
trong hanh dOng gidm nhay.

- Trong qué trinh ti€p dat, van ddng vién cham vao phan phia bén
ngoai hd gan vach gidm nhdy hon so v6i di€m cham gan nhat trén cat.

- Khi roi khu vuc roi, di€m ti€p xic dau tién bén ngoai hd cat gan
vach gidm nhdy so v6i di€m cham gan nhat trén cat & khu vuc roi
xudng, bao gdm bat ky di€m cham do mat thing bang khi roi, nam hoan
toan trén ho cat nhung gan vach gidm nhay hon véi di€m cham dau tién
ltic roi xudng.

4.2.3. POi v6i cic mon ném day.

Ludt chung.

- Khong dugc phép quan bing 2 hay nhi€u ngoén lai hoac st dung
bat ky phuong ti€n nio nham tro giip cho vén déng vién khi thuc hién
ném (trr moén ném taxich cé thé bang ngén tay hodc do vét cat, vét
thuong hé nhung phdi dugc phép clla trong tai).
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- Khong duoc su dung ging tay (trur ta xich cho phép deo nhung
phai hé céc ngoén tay trir ngon tay trai va ging phdi nhan & cd mat trudc
va mat sau.)

- Puoc phép st dung mdt s6 chat phit hop (bt d€ xoa tay, c6 nhu
day ta; van dong vién cé thé si dung that lung bang da hodc cic vat
liéu phi hop dé bao vé cdt sdng; trong day ta cé thé deo bing tay & c6
tay d€ bao vé ¢ tay, trong ném lao c6 thé st dung biing & khuyu tay dé
bao vé khuyu tay.

- Van dodng vién khong duogc phun xit hoac béi bat ky chat gi vao
vong ném va dé gidy. Cac 1an thuc hién trong day ta, dia, ta xich dung
cu phai dugc thuc hién trong vong ném va & tu thé én dinh. Van déng
vién duogc phép ty viao mép trong cla buc chan hay vanh sat, con trong
ném lao dung cu duogc thuc hién trong gidi han khu vue chay da.

- Trong qua trinh thuc hi€n 1&n ném,van ddng vién s& bi pham vi
néu:

+ R0i ta hoac lao khong ding.

+ Sau khi da budc vao vong va bat dau thuc hién 1&n ném ma cham
bat ky bd phén nao cla co thé vao mat trén cla vanh sat hodc dat phia
bén ngoai vong ném.

+ Trong ddy ta, van ddng vién cham bat ky bd phén nio cla co
th€ vao cic vach danh dau ranh gidi khu vuc ném hodc dat phia bén
ngoai.

- Van dong vién c6 thé ding mot 1an thuc hién khi da bat dau, c6
thé dat dung cu xudng bén ngoai hay trong vong ném hoac dudng chay
da dé ra khoi vong ném hoac dudng chay da, nhung phdi budc ra theo
diing luét va phdi nam trong khodng thdi gian quy dinh t6i da cho mot
1an ném.

- Khi thuc hién 1an ném dung cu chua roi xudng dat ma budc ra
ngoai hodc roi vong ném,van dong vién budc vé nlra phia trudc vong
ném va duodng kéo dai qua tam (ta, dia, ta xich), hay budc vé phia trudc
cUa vach gidi han va duong chay da (lao) sé pham luat.

- Khi ném dung cu roi ngoai khu vuc roi hoac lao roi xuéng miii lao
khong cham dat, hoac dung cu roi cham vao vach trang danh dau khu
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vUc roi s& pham ludt (sau moi 1an ném dung cu phdi dugc mang trd lai
khéong dugc phép ném trd lai).

Pay ta: ta phadi dugc day khoéi vai bang mét tay, ta phdi cham
hodc tuong doi sat vOi ¢6 hodc cam va ban tay khong duogc ha thap
xudng vi tri nay khi thuc hi€n ddng tic. Ta khong duoc ha xudng duéi
duong truc vai.

Ném dia: phdi dugc ném di bang mét tay.

Ném lao:

- Phdi dugc cam tai chO c6 diy cudn va phdi dugc ném trén vai
hoac phan trén cUa tay ném, khong duoc quing hoac ling lao.

- Miii lao cham dat trudc.

- Khi ném xong,v@n dOng vién c6 thé xoay xung quanh d€ lung
hudng vé phia huéng ném, néu lao giy trong lic ném hodc bay trén
khong theo diing ludt, n€u do dé bi mat thiang bang va vi pham bat ky bd
phén nio cla co th€ thi khong pham ludt va dugc ném lai.

5. Nguyén ly ky thudt di b va chay.
5.1. Pac di€m chung, sukhac nhau gilra di bd va chay.
5.1.1. Pac di€ém chung.

Pi bd va chay dé€u la nhitng hoat déng c6 tinh chat chu ky. Mt chu
ky gdm 2 budc: mét budc tlr chan uii, va mét budc tur chan phai, hoat
déng dé duoc 1ap lai nhi€u 1an cing mét chuy€n déng cla ciac bd phén
khéc nhau cUa co th€ theo mét trinh tu nhat dinh.

5.1.2. Su khic nhau gitra di b0 va chay.

- Pi bO luén ludn cé di€m chéng tua. Khi di bo su luan phién chéng
tua di€n ra theo mt trinh tu: chOng tua trén mot chan va chéng tua trén
ca 2 chan.

- Trong chay c6 thoi ky bay trén khong, trong di b0 khong c6. Trong
chay toc dd chay va bién dé budc hoat ddng 16n hon.

5.2. Cac thoi ky va céc giai doan trong mOt chu ky di b0 - chay.

Mt chu ky di b& gébm 2 burdc: mOt budc ti chan trai va mot bude
tr chan phadi. Qua 2 budc, co thé con ngudi luin phién chéng tua theo
ting chin (chan tru) va dua chin vé trudc (chan dua). MOi chén trong
mot chu ky c6 mot thoi ky chdng tua va mét thoi ky dua chan, khong
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duoc roi khoi di€m tua khi chan kia chura cham dat. Cac thdi ky mét va
hai d€u chOng tua lién tuc luin phién nhau. Do dé, thit tu cac giai doan
trong mOt chu ky hoat dOng cla chian nhu sau:

+ Thoi ky chdng tua:

- Giai doan chéng trudc va thoi di€m thang ding chan tru.

- Giai doan dap sau.

+ Thoi ky dua chén (tinh tU thdi di€m dua chén):

- Giai do@n rit chan va thoi di€m thang ding cla chan Ling.

- Giai doan dua chan vé trudc.

Mt chu ky chay gém 2 budc va chia lam 4 thoi ky:

Chan phdi chdng tua - bay trén khéong - chan trai chdng tua - bay
trén khong. Trong céc th®i ky 1ai chia 1am 8 thoi di€m: dat chan phai -
thoi di€m thang diing - dap chan phai - bay trén khéong - dat chan trai -
thoi di€m thang dung - dap chan trai - bay trén khong.

Né&u phan tich chuy€n ddng clla mOi chin, ngudi ta chia lam cac giai
doan sau: chan phai: chéng ttudc - thang dung - dap sau - danh Ling ra
phia sau - thang dung - danh ling ra phia trudc — chOng trudc - thang
dung - dap sau.

5.3. Luc tiac dOng trong di bO va chay.

Hoat ddng clia co bap ludn la ngudn luc chuy€n déng khi di, nhd ¢6
ngudn luc co co khi dap sau ma con cé su phdi hop clia ndi luc va ngoai
luc.

- Trong luc: 1a luc hiit cQa trai dat, tic dOng theo chi€u di xudng.
Khi co thé chuy€n déng xudong dudi, né gitp ting tdc dé chuyén ddng,
khi co th€ chuyén ddng 1én trén né trd thanh luc can. Trong luc khong
¢6 tac dung d€n viéc ting hay gidm téc d® nam ngang cla chuyén dong,
ma né chi ¢é th€ 1am thay doi hudng chuy€n déng.

- Luc can khong khi: 1a Iuc cé tic dung lam gidm tdc dd chuyén
déng nam ngang (trong di bd khong ding ké).

- Phan luc di€m tua: trong di bd, phan luc clia di€m tua luén bang
v€ dd 16m, ciing phuong nhung ngugc chi€u véi luc tac dung (dap chan),
luc nay phu thudc vao: trong luong co thé clla van ddng vién, vao tdc
do di, vao luc co co.
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Khi co thé ddng yén, thi phdn Iuc cla chan chéng sau (Pl) va cla
chan chéng trudc (P2) tao thanh hop luc P, hop luc nay cung phuong
nhung ngugc chi€u va cin bang v6éi trong luc T. Néu ting ap luc dap
sau va gidm ap luc chéngtrudc thi hop luc P clia di€m tua cla hai chan
s@ c6 hudng Ién trén vé trudc. Hop luc P ciing v6i trong luc T tao thanh
mot hop luc C. Hop luc C nay c6 hudng lén trén vé trudc cing v6i thanh
pha@n nam ngang D cla hop luc C chinh la giip cho co thé di chuy€n vé
phia truéc. Nhu vay luc dap sau cang ting, luc can chdng trudc cang
giam thi luc ddy co thé vé trudc cang 16n. Mudn ting tdc dd di va chay
can phai ting luc dap sau va gidm luc cdn chéng trudc.

Mun ting hiéu luc dap sau bang 2 cdch:

- Tang Iuc dap sau.

- Pap sau v6i géc dO nho.

Muén giam luc can chéng trudc bang 2 cdch:

- Pat chan chéng gan di€m doi clia trong tAm co thé.

- Thuc hién hoan xung khi chan cham dat.

5.4. Quan hé gitlra tan s6 budc va dd dai budc.

Tdc dd di va chay phu thudc vao yéu td chinh la dd dai budc va tan
s6 budc.

PO dai budc phu thudc vio cdu tric clia co th€ va stic manh cla
chan. Tan s6 budc phu thudc vao tdc dd dua chan, luc dap sau, su' phoi
hop vGi déng tac danh tay. Tuong quan gitra d® dai budc va tan sé budc
can hop Iy. Khi tiing tan s6 budc Ién qua muc s& lam gidm do dai budc
dan tGi giam tdc dd, né€u ting dd dii budc qua 16n sé sinh ra luc can
16n 1am tiéu hao ning lugng 16n.
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