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LOI NOI PAU

Gido duc thé chat 1a mot bo phan quan trong cua nén gido duc X& hoi Chu
nghia nham dao tao thé hé tré phat trién toan dién, c6 tri thirc, c6 dao duc va hoan
thién thé chat. Tir d6 hoc sinh — sinh vién c6 strc khoe ddi dao, c6 thé chat cudng
trang, c6 diing khi kién cuong dé ké tuc su nghiép ciia Pang va nhan dan mot cach
dac luc. CUng Vi cac miat hoat dong khac, qua trinh Gido duc thé chat con gidp cho
hoc sinh — sinh vién hoan thién nhan cach va cac pham chét khac, nham dap tmg doi
hoi ctia cudc song va nghiép vu chuyén mén.

Gi4o trinh Gido duyc thé chat nam trong hé thong chuong trinh dao tao cta Bo
mon Giao duc thé chat - Qudc phong thuéc Khoa Khoa hoc Co ban Trudng Pai hoc
Xay dung Mién Trung.

Gido trinh bién soan dua trén chuong trinh chuan da dugc Ban Giam hiéu Nha
truong phé duyét vao thang 09 nam 2011. Can ctr vao tinh hinh thuc té vé tai liéu tham
khao, hoc tap va nghién ctru mon Gido duc thé chét; Su can thiét ctia Gido trinh mén
hoc dé nang cao chat luong dao tao va phi hop véi nhu cau thyc té;

Muc dich ctia Gido trinh nham bo sung nhiing ndi dung méi va hé théng nhiing
ndi dung co ban vé 1y luan, phuong phap giang day, cac bai tap mau va thang diém
danh gia cho tirng loai hinh bai tap.

Noi dung cua Giao trinh dugc bién soan theo trat tu ndi dung cta chuwong trinh,
tién trinh mén hoc dugc sap xép 90 gio chia thanh 3 hoc phan sau:

Hoc phan 1 (30 tiét): Ly thuyét chung, tap trung 16p va khoi dong; Bai tap thé
duc tay khong 10 dong tac va ky thuat chay cu ly 100m;

Hoc phan 2 (30 tiét): Trd choi van dong, ky thuat nhay cao (kiéu up bung) va k¥
thuat nhay xa (Kiéu udn than);

Hoc phan 3 (30 tiét): Bong chuyén co ban (chuyén bong cao tay, chuyén bong
thap tay va phét bong).

Mic du tap thé gido vién ciia B6 mon Gido duc thé chat — Qudc phong cua
Truong Pai hoc Xay dung Mién Trung, trong qua trinh bién soan ¢4 c6 nhiéu c¢6 ging,
song khéng thé tranh khoi nhitng thiéu s6t. Do vay, rat mong su gop ¥ cua quy Thay,
C0 va cac ban doc dé Giéo trinh nay ngay cang hoan chinh hon.
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PHAN I: LY THUYET

CHUONG 1
QUAN PIEM CUA PANG - NHA NUOC VE THE DUC THE THAO VA
GIAO DUC THE CHAT TRONG NHA TRUONG

1.1. Quan diém ciia Pang va Nha nuée vé TDTT

Chim séc stc khoe, ting cuong thé chat cia nhan dan duoc coi 12 mot nhiém vu
quan trong ctua Pang va Nha nudc. Nhiém vu x4y dung va bao vé To qudc doi hoi
nhan dan ta phai co sitc khoe doi dao, thé chat cuong trang... Van dong thé duc, thé
thao 1a mot bién phéap hiéu qua dé tang cuong luc lugng san xuat va lyc lwong qudc
phong cila nudc nha, d6 chinh 14 quan diém cta Dang ta vé phét trién sy nghiép thé
duc, thé thao Viét Nam (Chi thi s6 106-CT/TW ngay 02 thang 10 nam 1958 cua Ban
chap hanh Trung wong Pang Lao dong Viét Nam vé cong tac thé duc thé thao) va ciing
la 151 kéu goi toan dan tap thé duc tir nhilng ngay dau tién xay dung nudc Viét Nam
dan chu cong hoa “Dan cuong thi qudc thinh”. Cho dén nay, Pang va Nha nudc ta van
khong ngimg quan tam, chi dao nganh thé duc, thé thao nudc nha nd lyc phan dau thuc
hién bang dugc muc tiéu quan trong nay.

Thyc hién duong 16i cia Dang ta vé phat trién cong tac thé duc thé thao trong
thoi ky d6i moi, “xay dung chién lugc qudc gia vé nang cao suc khoe, tam voc con
ngudi Viét Nam, ting tudi tho va cai thién chat lugng gidng noi. Tang cudng thé luc
cua thanh nién. Phat trién manh thé duc, thé thao, két hop thé thao phong trdo va thé
thao thanh tich cao, dan toc va hién dai. C6 chinh sach va co ché phl hop dé boi
dudng va phét trién tai ning, dwa thé thao nudc ta dat vi tri cao & khu vuc, timg budc
tiép can v&i chau luc va thé gidi & nhitng bd moén Viét Nam co6 vu thé”. (Van kién Pai
hoi Pai biéu toan qudc 1an thir X ciia Pang Cong san Viét Nam), viéc xay dung Chién
lugc phat trién thé duc, thé thao Viét Nam dén nam 2020 dé ra nhiing nhiém vy, budc
di cu thé nham thé ché hoa quan diém, chu truong ciia Dang ta dbi v6i su nghiép phat
trién thé duc, thé thao Viét Nam thoi ky hoi nhap qubc té trong 10 nam téi 12 can thiét,
gop phan tao dung d6i ngii nhan lyc ¢6 du tri tué va st luc dwa nude ta co ban tro
thanh mot nude cong nghiép theo hudng hién dai vao nam 2020.

Thé duc, thé thao 1a mot trong 3 linh vuc do Bé Van hoa, Thé thao va Du lich
chiu trach nhiém quan ly. Vi vay, chién lugc phat trién thé duc, thé thao dén nam 2020
duogc hinh thanh trong tong thé phat trién hai hoa clng véi cac linh vyce van hoa va du
lich... nham tao thanh sitc manh tong hop, thiic day nhau cing phat trién, gop phan

nang cao doi séng van hoa, tinh than ciia nhan dan, ma thé duc, thé thao déng vai trd
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chu dao d6i vé6i sy nghiép bao vé, nang cao sirc khoe, tao dyng nhéan cach va 16i sdng
lanh manh cta céac thé hé nguoi Viét Nam.

Chién lugc phat trién thé duc, thé thao Viét Nam dén nam 2020 v&i nhitng nodi
dung chu yéu sau:

> Thé duc, thé thao cho moi ngudi

- Thé duc, thé thao quan chiing;

- Gi4o dyc thé chat va thé thao trong nha truong;

- Thé duc, thé thao trong luc lugng vii trang.

> Thé thao thanh tich cao va thé thao chuyén nghiép.

> Uy ban Olympic Viét Nam va t6 chirc x4 hoi - nghé nghiép vé thé thao.

1.2. Gi4o duc con nguoi toan dién theo quan diém Ho Chi Minh

Ho Chi Minh 14 mot danh nhéan vian hoa thé gidi va duoc thé gidi cong nhan danh
hiéu anh huing giai phong dan toc. Sudt doi Bac d4 hy sinh vi doc 1ap dan toc, 1anh dao
tai tinh cudc Cach mang giai phong dan toc qua hai cudc khang chién chong Phap,
chéng M§ thanh cong. Bac 14 ngudi trung thanh voi hoc thuyét Mac-Lélin. Trong chi
dao cong tac Cach mang va lanh dao sy nghiép giai phong dan toc Bac cling rat quan
tam dén cong tac TDTT, coi d6 12 muc tiéu quan trong trong su nghiép gido duc Cong
san Chu nghia cho thanh nién.

Thang 3 nam 1941, trong chuong trinh ciru nuée cia mit tran Viét Minh, Bac HO
d& néu rd: “Khuyén khich va giup d& nén TDTT qudc dan, 1am cho noi giéng thém
khée manh”, va ngay sau khi gianh chinh quyén thang 8 nam 1945, Chu tich HO Chi
Minh d4 quan tdm dén viéc cham lo sirc khoe ciia nhan dan. Trong 10i kéu goi toan
dan tap thé duc thang 3 nim 1946, nguoi khang dinh vi tri ctia strc khoé trong ché do
méi: “Gitr gin dan chu, xay dung nudc nha, giy doi sdng méi, viéc gi ciing can co
stc khoé méi thanh cdng. Mdi ngudi dan yéu 6t, tire 1am cho ca nude yéu ot, mdi
nguoi dan khoé manh tirc 1am ca nuée manh khoé”. Va vi thé “luyén tap thé duc, boi
bo sirc khoé 12 bon phan ciia mdi nguoi dan yéu nude”.

Trong thu gtri Hoi nghi Cén bo thé duc thé thao toan Mién Bic ngay 31 thang
03 nam 1960, Bac HO d4 day: “Muén lao dong san xuét tot, cong tac va hoc tap tot,
thi can c6 sirc khoé. Mudn cé sirc khoé thi nén thuong xuyén luyén tap thé duc thé
thao. Vi vay, chiing ta nén phat trién phong trdo thé duc thé thao cho rong khap”.
Pong thoi Bac cOn can din “Céan bo thé duc thé thao phai hoc tap chinh tri, nghién
ctru nghiép vu va hang hai céng tac” nham phuc vy sitc khoé nhan dan. Vé vi tri
cia TDTT trong x4 hoi, Nguoi khang dinh: “La mot trong nhiing cong tac cach
mang khac”.
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Tu tudng bao trlim ctia Bac HO trong viéc dat nén tang xay dung nén TDTT moi
ctia nudce ta 12: Su khang dinh c6 tinh chat cdch mang ctia cong tac TDTT 1 nhu cau
khach quan cua mot x& hoi phat trién, 1a nghia vu ciia mdi ngudi dan yéu nude. Muc
tiéu cao dep ciia TDTT 1a bao vé, ting cuong strc khoe ciia nhan dan, gop phan cai
tao noi giéng, 1am cho dan cudng nudc thinh. Nhimg ¥ tuong d6 duge xuyén sudt
trong céac van kién, bai viét ciia Béc.

1.3. Quan diém ciia Piang va Nha nwéc vé gido duc thé chiat trong
truong hoc

Trong cdng cudc khang chién chdng M¥ ciru nudc, ciing nhu trong sy nghiép
cong nghiép hoa hién dai hoa dat nude ta hién nay, thuc hién tu twong chi dao cua
Ho Chu tich, Pang va Nha nudc ta khong nging tao diéu kién dé bién hoc thuyét
phat trién con ngudi toan dién thanh hién thuc.

Chi thi 36 CT/TW ngay 24/03/1994 cua Ban bi thu Trung wong Pang (khoa
VII) giao trach nhiém cho B6 Gido duc & Pao tao va Tong cuc TDTT thuong xuyén
phdi hop chi dao tong két cong tac GDTC. Cai tién chuong trinh giang day, tiéu
chuan rén luyén than thé, dao tao gido vién TDTT cho trudng hoc cac cip, tao diéu
kién can thiét vé co s vat chat dé thuc hién ché do GDTC bit bude & tat ca céc
truong hoc, 1am cho viéc tap luyén TDTT trd thanh nép song hang ngdy cua hau hét
hoc sinh- sinh vién, qua d6 phat hién va tuyén chon duoc nhiéu tai ning thé thao cho
dat nuéc.

Hién phap nudc Cong hod X& hoi chu nghia Viét Nam nam 1992 tai diéu 41
quy dinh: “Nha nudc thong nhat quan 1y su nghiép phat trién TDTT, quy dinh ché
d6 GDTC bat budc trong truong hoc, khuyén khich va gitip d& phat trién cac hinh
thirc to chitc TDTT ty nguyén ctia nhan dan, tao diéu kién can thiét dé khong ngimg
m& rong cac hoat dong thé thao chuyén nghiép, boi dudng cac tai nang thé thao”.

Luat Gido duc dugc Qudc hoi khoa IX, nudc Cong hod X& hoi Chu nghia Viét
Nam théng qua ngay 02/12/1998 va Phéap lénh TDTT dugc Uy ban Thuong vu Qudc
hoi thong qua thang 09/2000 quy dinh: Nha nudc coi trong TDTT truong hoc, nham
phat trién va hoan thién thé chat cho tang 16p thanh thiéu nién va nhi déng. GDTC la
ndi dung gido duc bat budc dbi voi hoc sinh sinh vién duge thuc hién theo hé théng
gido duc quéc dan tir mam non dén dai hoc. TDTT trudng hoc bao gom viée tién
hanh chwong trinh GDTC bit budc va té chtc hoat dong TDTT ngoai khoa cho
nguoi hoc. Nha nudce khuyén khich va tao diéu kién va tao diéu kién cho hoc sinh,
sinh vién dugc tap luyén TDTT phU hop véi dic diém lira tudi va diéu kién ting noi.
GDTC la mot b phan quan trong dé thuc hién muc tiéu gido duc toan dién, gop
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phan nang cao dan tri, d30 tao ngudn nhan lyc, boi dudng nhan tai, dap wng yéu cau
xay dung va bao vé t6 qudc Viét Nam x& hoi chu nghia. ..

Van kién Pai hoi VIII cta Bang da chi rd: Giao duc- Pao tao clng vai khoa
hoc cong nghé phai thuc su trd thanh qubc sach hang dau, chuan bi t6t hanh trang
cho thé hé tré di vao thé ky XXI... Pong thoi khang dinh “...Su cudng trang vé thé
chat 12 nhu cau cia ban than con ngudi, 12 vén quy dé tao ra tai san, tri tué va vat
chét cho xa hoi, cham lo cho con nguoi vé thé chat 1a trach nhiém cua toan x& hoi
cla céac cap, cac nganh, cac doan thé...”

Vin kién Pai hoi IX cia Pang Cong San Viét Nam dd khang dinh muc tiéu
tong quat cua chién luge phat trién kinh té xa hoi tir nam 2000 dén 2010 1 “...Pua
dat nudc ta ra khoi tinh trang kém phat trién, nang cao rd rét doi séng vat chat, vin
ho4, tinh than caa nhan dan...”

Chi thi 17/CT-TW ngay 23/10/2002 cua Ban bi thu Trung wong Pang néu rd
“...Pay manh hoat dong TDTT & trudng hoc, dam bao mdi truong hoc déu co gido
vién TDTT... Tang cuong dau tu ciia nha nudc trong linh vuc TDTT”.

Pé tao diéu kién thuan cho sy phat trién sy nghiép thé thao nudc nha, Thu
tuéng chinh phi da ban hanh chi thi 133/TTG vé viéc xay dung quy hoach nganh
TDTT, trong d6 ghi r6: “Nganh TDTT phai x4y dung dinh huéng cé tinh chat chién
lugc, trong d6 quy dinh cic mon thé thao va cac hoat dong mang tinh pho cap doi
v6i moi d6i twong, lta tudi, tao thanh phong trao tap luyén rong rdi cia thé thao
quan chiing, khoe dé xay dung va bao vé té qudc”.

Bo Gido duc va Pao tao da kip thoi c6 nhimg chi thi, quyét dinh chi dao thyuc
hién cong tac gido duc thé chat trong truong hoc, nhu viée ban hanh Quy ché Gido
duc thé chat va y té trudng hoc trong nha truong cac cip. Theo quyét dinh sb
14/2001 ngay 03 thang 5 ndm 2001, B tiép tuc khang dinh vi tri vai trd Giéo duc
thé chat 1a hoat dong gido duc bit budc nhim gido duc, bao vé va ting cudng sirc
khoé, phat trién thé chat, gop phan hinh thanh va bdi dudng nhan cach dap img yéu
cau gido duc toan dién cho hoc sinh, sinh vién...

Gan day Bo Gido duc va Dao tao - Uy ban Thé duc thé thao théng nhat ban
hanh Thong tu lién tich s6 34/2005/TTLT - BGD & BT- UBTDTT ngay 29/12/2005,
huéng dan phdi hop quan 1y va chi dao cong tac thé duc thé thao trudng hoc giai
doan 2006 - 2010, xac dinh “Thé thao trudong hoc 1a mot bd phan dic biét quan trong
trong Viéc nang cao stc khoé va thé luc, bdi dudng pham chét dao duc, ¥ chi, gido
duc nhan cach cho hoc sinh, sinh vién gop phan dap tmg yéu cau cong nghiép hoa,
hién dai hoa dat nuéc,... phét trién TDTT truong hoc theo hudng d6i méi va nang
cao chat luong gid hoc thé duc noi khoa, da dang hoa cac hinh thtrc hoat dong ngoai
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khoa, dong thoi to chirc chit ché viéc kiém tra tiéu chuan rén luyén than thé doi véi
nguoi hoc,...”

Luat Thé duc, thé thao dugc Qudc hdi nude Cong hod X hoi chii nghia Viét
Nam thong qua ngay 29 thang 11 nam 2006 muc 2 diéu 20 quy dinh Gido duc thé
chat 14 mon hoc chinh kho4 thudc chuong trinh gido duc nham cung cép kién thirc,
k¥ nang van dong co ban cho nguoi hoc thong qua cac bai tap va tro choi van dong,
g6p phan thuc hién muc tiéu gido duc toan dién.

TOm lai, cham lo con ngudi vé thé chat 14 trach nhiém cia toan Xa hoi noi
chung, cia nganh TDTT ndi riéng. D6 ciing chinh la phwong hudéng co ban, quan
trong nhét cua nén gido duc ¢ nudc ta.

Pé dam bao cho cong tic TDTT phat trién diing hudng, can tao su quan ly
thdng nhat ciia Nha nudc, xtc tién qua trinh xa hoi hoa TDTT trong CAC t6 chirc va
co s hoat dong, nhét 13 trong mang ludi rong 16n cac truong hoc tir miu gido dén
dai hoc, boi vi thé thao hoc dudng 13 cai ndi dao tao tai ning thé thao cho dit nudc.

1.4. Thé lwc va danh gia vé thé luc

Theo T6 chic Y té thé gigi (WHO): “Sirc khoé 1a mot trang thai hai hoa vé
thé chat, tinh than, x hoi ma khong c6 nghia 1a ¢6 khong bénh tat hay thuong
tat, cho phép mdi nguoi thich ing nhanh chéng véi nhitng bién doi ciia moi
truong, gilt dugc 1au dai kha ning lao dong va lao dong c6 két qua”. Sirc khoé
bao gom stc khoé ca thé, stc khoé gia dinh, sitc khoé x4 hoi, stc khoé cong
dong, 1a mot trong nhitng yéu t6 co ban dé hoc tap, lao dong san xuat, phat trién
kinh té, xay dung dat nudc.

Dé con nguoi duge phat trién toan dién va can ddi, can phai dam bao su thong
nhat giita cac mat gido duc. Méi tuong quan giita GDTC va cac mat gido duc khéac
la mdi twong quan hd tro 1an nhau. Khong thé tach roi gitta GDTC véi tinh than cia
con nguoi. Trong hoat dong TDTT, cling nhu cdc mat van hod, gido duc khéc, phai
c6 cach tiép can dong bo, trong d6 dic duc déng vai trd chu dao thi mai dat duoc
hiéu qua tot trong cac mat giao duc khac. Bé€n canh do, can phai st dung déng bd
cac nhan t6, phuong tién, hinh thirc hoat dong TDTT, sao cho phat trién toan dién
C4c t6 chat thé lyc, ning luc van dong va co ki nang k¥ xao rong rdi, phong phu can
thiét cho cudc séng va cho hoat dong chuyén mén.

Sy can thiét chuan bi thé lyc toan dién cho cudc sdng, phan anh qui luat ty
nhién cia sy phat trién thé chat ciia con nguoi. Tir thoi ky ¢d xua, cude sdng tu
nhién doi hoi cac thanh vién nhiing yéu cau nhat dinh vé sy chuan bi thé luc, su
khéo léo, sitc nhanh, strc bén, kha ning dam bao nhiém vu sin bat, chién tranh,

phong ngira thién tai. Do d6, & mot sb bo tdc ¢ nhitng qui dinh nghiém ngit vé su



chuan bj thé lyc. DU trinh do phat trién san xuat x& hoi dén mot mic do nao do, thi
vai tro quyét dinh gia tri phat trién dé c6 tu chat thé luc van co trong doi song x4
hoi va tu nhién. Sy phat trién cua chung ludn 14 b phan quan trong cua gido duc
con nguoi.

T chat thé Iyc 1a mot phan quan trong cua cac nhan t cau thanh thé chét cua
co thé nguoi, theo nhiéu tac gia Trung Qubc 8 - 1982 (trong hdi nghi nghién ciru
khoa hoc toan quéc) cho rang: thé chét 1a chat luong ctia co thé nguoi. Ching tong
hoa céc dic diém twong ddi on dinh vé cau trac hinh thai co thé, chirc nang sinh 1y,
nhan t6 tam 1y dugc biéu hién trén co so di truyén va kha niang dat dugc (trong doi
séng, trong lao dong, huin luyén thé thao,...). Thé chit biéu hién rat nhiéu mat,
trong d6 c6 té chat thé lyc. Nhiéu tac gia sinh 1y va su pham thé thao cho rang: t6
chat thé luc bao gém cac nang lyc nhanh, manh, bén,... caa co thé.

Trong hoat dong thé thao, t6 chat thé lyc 12 noi dung rat quan trong trong huan
luyén thé lyc cho VDV. Su nang cao thanh tich thé thao khong thé khong dua vao
su phat trién cao cac t6 chat thé lyc. Trong huan luyén thé lyc, thi té chat thé luc 1a
c4c loai nang lyc biéu hién khi van dong cia VDV. Ngodi cac yéu t6 tri thuc, dao
duc, y chi, k¥ thuat, chién thuat, thé luc 14 mot trong nhitng nhan to quan trong nhat,
quyét dinh hiéu qua hoat dong thé chat ciia con nguoi, trong d6 c6 hoat dong TDTT.
Rén luyén thé lyc 1a mot trong hai dic diém co ban, ndi bat caa qua trinh hoat dong
GDTC. C6 nam tb chat thé luc co ban 1a: sttc manh, sic nhanh, sitc bén, mém déo
va khéo 160 (ning lyc phdi hop van dong). Dya trén co s& sinh 1y thé duc thé thao
va Iy luan phuong phap thé duc thé thao vé t6 chét thé luc chung toi di siu phan tich

dic diém cia timg to chat thé luc.



CHUONG 2
MON DIEN KINH

2.1. Khai niém

Dién kinh 12 mot moén thé thao da dang né bao gém cac ndi dung: di bo, chay,
nhay, ném day va nhiéu mon phdi hop. Dién kinh thyc chét 1a tir Han — Viét dung dé
biéu thi nhitng hoat dong tip luyén va thi dau & trén san (dién) trén duong chay (kinh).
N6 c6 nghia twong tmg véi tir Alectic trong tiéng c6 Hy Lap, Athletics trong tiéng
Anh. Mot sb it nude trén thé gioi (Nga, Bungari,...) con ding tir “Dién kinh nhe” dé
phan biét voi mon cir ta 1a “dién kinh nang”.

2.2. Phan loai mén dién kinh

» C0 hai cach phén logi:

- Céch thir nhat: Dya theo tinh chat hoat dong ciia mon Dién kinh, nguoi ta phan
thanh: hoat déng c6 chu ky (gdm di bo va chay) va hoat dong khong c¢6 chu ky (gdm
cac mon nhay — ném day va nhiéu moén phdi hop).

- Céch thu hai: Dya trén dac thu cta tirng nhom mon nguoi ta chia thanh 5 ndi
dung chinh gém: di by — chay — nhay — ném day va nhiéu mon phdi hop.

2.2.1. Di bj thé thao

Di bo thé thao thuong duoc tap luyén va thi dau trén duong qubc 16. Cy ly tap
luyén va thi dau tir 3 — 50 km, di bo 1a mon thi dau trong cac dai hoi thé thao.

2.2.2. Cac mon chay

» Chay trong sdn vin dong:

- Chay cu ly ngin: Bao gom céc cy ly tir 20m - 400m. Trong d6 cic mon chay
100m, 200m, 400m Ia nhitng mén thi d4u chinh thirc trong Thé van hoi.

- Chay cu ly trung binh: Bao gom céc cy ly tir 500m — 2000m. Trong d6, mén
chay 800m, 1500m 1a nhitng mén thi d4u chinh thtrc trong Thé van hoi.

- Chay cu ly dai: Bao gom cy ly tir 3000m — 30000m. Trong d6 cic mon chay
3000m va 5000m (nir); 5000m va 10000m (nam) la nhitng mén thi du chinh thirc
trong Thé van hoi.

» Chay trén dia hinh ty nhién:

Gom co6 chay trén duong qudc 16, trén duong phd, chay trén duong qua canh
dong, qua rimg,... cu ly tap luyén va thi ddu tir 500m - 50.000m, trong d6 mén chay
Marathon (42195m) 1a nhitng mén thi ddu chinh thirc trong Thé van hoi.

» Chay virot chuong ngai vdt:
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Bao gom vuot chudng ngai vat tir 80m — 400m va chay 3000m vuot chudng ngai
vat. Trong d6, cac mon chay 100m rao (nir) 110m rao (nam), 200m, 400m rao nam va
nit, 3000m vuot chudng ngai vat 12 nhing mén thi ¢au chinh thirc trong Thé vén hoi.

> Chay fiép sirc:

Bao gom tiép strc cy ly ngan tir 50m — 400m, tiép strc cu ly trung binh tir 800m —
1500m va tiép strc hdn hop 800m + 400m + 200m + 100m hodc 400m + 300m + 200m
+100m,... Trong dé, cac mon chay tiép strc 4 x 100m va 4 x 400m la nhimg mon thi
dau chinh thirc trong Thé véan hoi.

2.2.3. Cac moén nhdy

Bao gdom cic mon nhdy xa, nhay ba budc, nhay cao, nhay sao. Cac moén nay déu
c6 trong chwong trinh thi dau ciia Pai hoi Thé thao Olympic. Ngodi ra con ¢6 cac mon
nhay cao khong da, nhay xa khong da dugc dung dé tap luyén va kiém tra thé luc.

2.2.4. Cdc mon ném diy

Bao 96m cac moén ném bong, ném lyu dan, ném lao, ném dia, ném ta xich déy ta,
ngay nay con c6 day ta quay vong. Trong d6, ném lao, ném dia, ném ta xich va day ta
la nhitng mon thi d4u chinh thirc trong Thé van hoi.

2.2.5. Nhiéu mén phoi hop

Bao gom nhiéu moén phdi hop trong thi ddu va danh gia thanh tich bang cach
cong diém cac ndi dung thi ddu véi nhau. C6 thé 1a: 3, 4, 5, 7, hodc 10 mon phdi hop.
Vi du nhu 4 mén phdi hop cua thiéu nién gom: chay 60m, ném boéng, nhay cao va
chay 800m (nam) hoic 500m (ni),... Trong d6, 7 mon phdi hop cua nit gdm: chay
100m rao, chay 200m, chay 800m, day ta, nhay cao, nhay xa, ném lao va 10 mon
phdi hop ciia nam gém: chay 100m, chay 400m, chay 110m rao, nhay xa, nhay cao,
déy ta, ném lao, ném dia, nhay sao va chay 1500m 1a nhitng mon thi d4u chinh thuc
trong Thé van hoi.

2.3. So lwgec lich sir phat trién mon dién kinh

2.3.1. Nguén géc hinh thanh va phat trién mén dién kinh

- Bi bg, chay, nhay, ném Ia hoat dong tu nhién ctia con nguoi. Tur thoi Ky xa hoi
nguyén thuy, nguoi ta d biét str dung cac hoat dong ty nhién nhu: chay, nhay, ném dé
lam phuong tién sinh séng va ty vé, dan dan hinh thanh cac trd choi van dong, cac
cudc thi du va né thu hit moi ngudi tap luyén.

- Trong ché d6 chiém hitu no 18, phong kién, cac bai tap Pién kinh chiém vi tri
quan trong trong viéc rén luyén thé luc va ky thuat chién dau. Bai tap Pién kinh
duoc loai nguoi sir dung tir thoi ¢6 Hy Lap. Lich sir phat trién cta né dugce ghi nhan
trong cudc thi ddu chinh thic vao nam 776 trude Cong nguyén (con goi 1a Olympic

C6 Dai, trong thi ddu gdm 5 mén: chay rao, ném dia, ném lao, chay dai va mén vat,
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déu 1a nhitng mon c6 trong doi séng va chién tranh. Olympic kéo dai 1000 nam thi
bi huy bo).

- Trong ché do tu ban, Pién kinh dugc phat trién va hién dai dan. Nam 1837 tai
Thanh Pho Legpi (Anh) cudc thi dau 2 km dau tién duoc to chiic.

- Tu ndm 1851, cdc mdn chay tbe do, vuot chudng ngai vat, nhay xa, nhay cao,
ném vat nang dugc dua vao thi d4u & cac truong dai hoc Oxfo, Kemboria cua Anh.

- Tir nam 1886 — 1888, mén Pién kinh duwoc dua vao chwong trinh thi diu & nhidu
nude: Phap, My, Dlic, Nga, Na Uy,...

- Nam 1896 viéc khoi phuc truyén thong ciia Dai hoi thé thao Olympic tai Aten
HyLap. Mén Dién kinh trg thanh noi dung cha yéu trong chuong trinh Thé van hoi.

- Nam 1912, Lién doan Dién kinh nghiép du qudc té IAAF (International
Amateur Athletic Federation) ra doi. Day 1 t6 chirc t6i cao 1nh dao phong trao Dién
kinh toan thé gisi. Hién nay c6 209 thanh vién 1a cac Lién doan Dién kinh quéc gia &
cac chau luc, trong d6 c6 Lién doan Pién kinh Viét nam. Hién nay tru sé cua Lién
doan Dién kinh nghiép du Qudc té dat tai Monaco.

- Thanh tich mén Pién kinh ngay mot phat trién va vuon t6i dinh cao, bén canh 1a
sy hodn thién ciia cac bai tap Dién kinh, nho cac nha khoa hoc d4 lubn tim ra phuong
phap huan luyén va cai tién k¥ thuat nhu: trude kia ky thuat nhay cao 1a kiéu cit kéo
nay da c6 do6i méi 12 kiéu nhay lung qua xa thanh tich cao hon kiéu cit kéo,... Pong
thoi ciing nhd vao phuong tién tap luyén thay doi nhu: dudng chay trudc kia 1a duong
dat nay ¢4 c6 dudng chay bang nhua téng hop, trudc kia khu vuc roi ciia nhay cao 1am
bang cat nay dd c6 ném mut x0p,... Luat 1¢ thi dau da thay doi theo tién do k¥ thuat
nhu: kich thudc, goc do san bai, trong lwong ciia dung cu, ... Ciing thay doi phil hop.

2.3.2. So lwgc lich sir phdt trién Dién kinh Viét Nam

- Trong lich str hang ngan nam dyng nudc va giir nude, to tién chiung ta d4 van
dung cic hoat dong chay, nhdy, ném 1 phuong tién rén luyén thé lyc dé chién dau
chéng ngoai xam. Lich sir ¢4 ghi nhan mot chién céng, dudi su 14nh dao cua vi anh
hing dan toc Quang Trung, hang chuc van quan Ty Son d hanh quan than toc ba
ngay dém tir Phu Xuan (Binh Dinh) dén Thiang Long d4nh tan quan Thanh xam luoc,
gianh doc 1ap cho T6 qudc.

- Trong thoi gian thyc dan Phap d6 ho, mon Dién kinh ¢ nudc ta phat trién rat
cham, cudc thi ddu dau tién tai Ha Noi vao thang 4/1925 bao gom 9 mén chay (chay
100m, 110m rao, 400m, 1500m, nhay cao, nhay sao, diy ta, ném dia, ném lao) nhung
thanh tich con rat thap nhu: chay 100m nam 1a 11”3, chay 1500m nam 1a 4’564, day
ta nam la 10,45m, ...
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- Trong thoi gian 9 nim chong Phap tir nam 1945 — 1954, mon Pién kinh
duoc st dung 1am cé4c bai tap thé luc cho quan ddi, duoc phuc vu trong chién
tranh gir nude.

- Tir sau thang 10/1954 — trude 30/04/1975 dat nude ta tam thoi bi chia cat thanh
hai mién, mién Bac 1a hau phuong 16n, Pang va Nha nudc rat quan tim phat trién thé
duc thé thao, mac du kinh té — x4 hoi lac by gio con gap nhiéu kho khan va chién
tranh pha hoai ctia ¢é quéc My dién ra rat 4c liét (nam 1964 — 1972), nhung phong trao
tap luyén mon Dién kinh trong nhan dan dugc phat trién tuong ddi rong rdi. Cac phong
trao “chay, nhay, boi, ban, v8”, “rén luyén chay vi mién Nam ru6t thit”,... dugc nhan
dan huong ing khong phai chi dé ting cudng stirc khoé ma con ting sirc chién dau
chéng dé qudc My va be i tay sai. Tir d6, Doi tuyén Dién kinh qubc gia “chuyén
nghiép” dugc thanh lap va “truong huén luyén qudc gia” (nay 1a trung tdm huan luyén
thé duc thé thao qubc gia I). Hang loat cac tinh thanh nhu Ha Noi, Nam Pinh, Thanh
Ho4, Lang Son,... vd mot s6 nganh nhu quan doi, duong sit,... d4 cd doi tuyén Dién
kinh “chuyén nghiép” d4 dao tao van dong vién tré ké can, 1én hang nam (tir nam 1959
— 1969) déu co tir 3 — 5 cude thi ddu Pién kinh dugc t6 chirc. Thanh tich cac mén Pién
kinh déu duoc nang Ién rd rét va phong trao Dién kinh duoc phét trién rong, & cac
truong trung hoc phd thong, dai hoc déu c6 van dong vién doi tuyén Dién kinh qudc
gia, co truong dao tao can bd ¢ cac cép bai hoc, cao déng, trung hoc TDTT.

- Mién Nam 14 tién tuyén 16n, lic ndy mon Dién kinh van dugc phat trién, tuy tdc
d6 rat cham boi vi thoi gian ndy & mién Nam chua c6 can bd hodc huan luyén vién co
trinh do Cao ding va Pai hoc.

- Sau ngay mién Nam duoc giai phong (30/04/1975), dén nay mon Pién kinh
duogc tiép tuc phat trién manh hon nhu ky luc cia Viét Nam tinh tir 31 / 08 / 2010 thi
thanh tich chay 100m nam da dat 10”52, chay 1500m nam 1a 3’4531, day ta nam Ia
15m42, nhay cao nam 1a 2m25,... va thanh tich chay 100m nit d& dat 11”33, chay
800m nit 1a 2°0239, day ta nit 1a 14m40, nhay cao nir 1a 1m94. Mon Dién kinh dé tro
thanh noi dung giang day trong cac truong Pho thong co s, Trung hoc phd thong,
Trung hoc, Cao dang, Pai hoc va nhiéu ngudi da tu rén luyén than thé nhu di bo,
chay,... Ching ta da c6 dip tiép xuc thi ddu qudc té, thi dau khu vuc chau A, Pong
Nam A va da gianh duoc mot s6 huy chuong trong cac Pai hoi Thé thao DPong Nam A
gan day.

2.3.3. Y nghia tic dung ciia viéc tdp luyén Dién kinh

- Tap luyén mén Pién kinh c6 khoa hoc, c¢6 hé théng sé& c6 tic dung ting cudng

strc khoé va chita duoc mot s6 bénh nhu than kinh, co quan van dong, hé tim mach, hé
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h6 hép, ndi tang, cac bai tap di b hoac chay thuong xuyén tim co bop khoé hon, thanh
mach méau co dén t6t hon, kha nang ho hap t6t hon.

- Céc bai tap DPién kinh co tac dung phat trién thé lyc toan dién, cac to chat sirc
nhanh, manh, bén, mém déo va khéo 1éo. Nhu céac bai tip trong cu ly chay ngan gip
tang toc do, bai tap trong cu ly trung binh — tang sirc bén, ...

- Tap luyén Dién kinh khong nhiing tac dung t6t dén sirc khoé cho con ngudi ma
con la co s¢ dé phat trién thé luc cho cac mén thé thao khac. Khong mon thé thao nao
ma khong dung céc bai tap Dién kinh dé phat trién theé luc.

- Dién kinh 12 ndi dung chinh trong chuong trinh rén luyén than thé cho toan thé
dong dao quan ching dé sin sang rén lao dong va bao vé to qudc do nha nudc qui
dinh. Mit khac, su don gian vé sin bai, dung cu tip luyén 1a diéu kién dé mon Pién
kinh pho cap hoa trong dong dao quan chiing lao dong.

- Trong céc ky thi dau trong nuéc va qudc té mon Dién kinh 1a mon chiém khong
it huy chuong, nhiéu nguoi con cho 1a mén Pién kinh khong nhitng 1a mén thé thao co
ban ma nd con tang cuong mdi quan hé gitta cic dia phuong trong nudc va ting
cudng mdi quan hé qudc té.

2.4. Nguyén ly ky thuat mén nhay

2.4.1. Khai niém va dic diém mén nhdy

Céac mon nhay co6 dic diém chung 13 phai ting cudng giai doan bay trén khong do
no lyc ciia nguoi nhay trong chay da va giam nhdy, vuot qua chuéng ngai vat thang
dung va nam ngang. Quy dao bay cua trong tim co thé phy thudc vao dic diém cia
timg mon nhay, téc do bay ban dau va goc bay 1a yéu t6 quyét dinh thanh tich. Céac
moén nhay 1a hoat dong khong c6 chu ky bao gom nhiéu dong tac két hop véi nhau
chit ch& va phuic tap tir chay liy da, giam nhay, bay trén khong va két thic 1a roi
xudng dat. Bé tién cho giang day, huan luyén, nghién ciru k¥ thuat, ngudi ta phéan ra
lam bdn giai doan chinh:

- Chay da va chuan bi giam nhay.

- Giam nhay.

- Bay trén khong.

- Roi xudng dét.

2.4.2. Giai doan chay ldy da va chudn bi gigm nhdy

Giai doan nay tinh tir khi bat dau chay da dén khi dat chan vao diém gidm nhay.
Nhiém vu, muc dich cta giai doan nay la tao ra toc d6 nam ngang can thiét va chuan bi
cho dong tac giam nhay. Tu thé chudn bi ciia nguoi nhay trudc khi chay da tuy co
khac nhau nhung phai on dinh, tr& thanh théi quen. Toc do chay da phai ting & murc

thich hop, dat tbc do cao ¢ bude cudi cling, & van dong vién cip cao toc dd ndm ngang
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thu dugc trede gidam nhay ¢ nhay xa 1a 10,9 - 11,1m/s, trong nhay cao 1a 8,3 - 8,5m/s.
Trir mon nhay cao néi chung co cau chay da giong mén chay ngin. Trong tirng moén
nhay tinh chét tang tbc do, nhip diéu va chiéu dai cac bude ciling co dat diém riéng.
Téc d6 nam ngang thu dugce nhd chay da thang, riéng nhay cao kiéu “lung qua xa” nhd
chay da vong cung véi ban kinh thich hop, chuan bi cho gidm nhay xoay lung vé phia
Xa tao nén lyc ly tim dwa co thé 1én. Chuan bi cho cho dong tac giam nhay thuong
biéu hién trong 2 — 4 budc cudi. Trong nhay xa do ¥ thirc gidm nhay ¢ nhitng budc
cudi, budc chay duoc tao boi chan gidm nhay dai hon budc chan ling 15 — 20cm
(budc cudi cling ngan hon bude trude bude cudi cing 20cm). Trong nhay cao trong
tam co thé dugc ha thip ¢ 2 — 4 bude cudi, dic biét & nhay cao up bung, nhitng budc
cudi co dan tinh cao, chan dat nhanh tir got qua mili chan muc dich chuan bi cho gidm
nhay chuyén téc d6 nam ngang cua chay da sang toc do thang dung. Sy chuéan bi
khong rd & moén nhay 3 budc, cOn & mon nhay sd0 ¢ hai budc cubi van dong vién phai
dua sao vao ding buc chdng sao. Diat chan vao diém gidgm nhay phai thuc hién nhanh
chong tich cuc, khi chan tiép xtc v6i dat hau nhu thang, diém dat chan & phia trudc
diém roi trong tdm co thé, diém dit chan cang xa thi kha ning chuyén toc d6 nim
ngang sang thang dung cang cao.

2.4.3. Gigm nhay

Giai doan gidm nhay dugc bat dau tir khi chan gidgm nhay tiép xtc mat dat toi khi
chan giam nhay roi mat dat.

Muc dich ciia giam nhay la thay d6i phuong chuyén dong ciia trong tdm co thé
phu hop véi muc dich tirng mon nhay.

Nhiém vu ciia giai doan nay la tao ra toc do bay ban dau 16n va goc bay hop 1y,
dong thoi tao diéu kién cho dong tac trén khong.

Thoi gian giam nhay cang rit ngan thi cang tot (thoi gian gidm nhday trong nhay
xa vao khoang 0,12 - 0,13 gidy, trong nhay cao up bung 0,17 — 0,18 gidy, nhay tam
cap ngan hon nhay xa, nhdy cao kiéu lung qua xa va nhay sao lau hon nhdy xa).

Sau khi dit chan vao chd gidm nhay, do anh hudng ctia quan tinh cua chay da va
trong luc, chan giam nhay gap lai & khép gbi, khép hong. Than trén hoi nga Vé trude
dé giam chan dong, trong tim xich lai gan diém chong twa. Goc do khép gbi o thoi
diém thang dung (giita cdng chan va dui) cia nhay cao Gp bung 1a 135° — 140°, cua
nhay xa 1 148° — 150°, goc d6 nay phy thudc vao timg kiéu nhay va sicc manh co, néu
gap qua nhiéu thi nhitng co dudi chan giam sé& bi kéo cing qua muc anh huéng dén

giam nhay.
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Hinh 2.1: Co ché giam nhay

Dong tac gidm nhay dugc thuc hién qua viéc nhanh chéng dudi cic khép hong,
gdi, cd chan nguoi nhay vuon thang 1én, lic nay xuat hién 2 lyc bang nhau nhung
nguoc chiéu nhau, khi co thé vuon 1én ap luc diém tya ting, khi co thé vuon thang
hoan toan thi 4p lyc & diém twa bang khong va toc do bay ban dau dat t6i t6i da 1a co
s& dé nang ngudi 18n theo quén tinh. Téc d6 bay ban dau phu thudc vao luc gidm nhay
(phan lyc) do co sinh ra, thip nhat luc ban dau gidm nhay cao nhat 1a khi két thic
giam nhay.

Dé tang ap luc doi v6i mat dat, lyc giam nhay ngudi ta do duoc déi véi van dong
vién trong nhay cao kiéu tp bung 1a 500N, trong nhay xa 1 700 — 750N.

Goc d6 chan giam khi két thuc gidm nhay 12 90° d6i v6i nhay cao, nhay xa 12 68°
dugc xac dinh boi do nghiéng cta chan giam so v6i mat dat.

Dong tic chan da ling va danh tay ciing hd trg tich cuc cho gidm nhdy, 1am
tang ap luc cia chan gidm déi voi mat dat. Trong nhay cao Up bung d4 ling chan
thang tao nén lyc 16n hon 14 chan co. Néi chung dé ling chan va danh tay lam téc do
giam nhay tang:

<

Goc giam nhay £éc qiam nhe
— 0c giam nhay

Nhay cao

Nhay xa

Goc bay

GOc giam nhay

Hinh 2.2: Goc gidm nhay
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2.4.4. Bay trén khong

Nhiém vu cila giai doan bay trén khéng la hop 1y moi hoat dong trong khi bay dé
nang cao hiéu qua (nhdy cao, nhay sdo chuyén qua x4, nhay xa va 3 budc thi véi xa
chan vé trugc).

Pac diém di chuyén cua trong tam co thé: Sau khi roi khoi mat dat, téng trong
tam co thé bay theo duong bay nhat dinh d6 1a dudng parabol. Pudng bay nay phu
thudc vao tdc do bay ban dau, goc bay, luc can khong khi. Goc bay dugc xac dinh theo
goc do tao thanh boi tdc do nim ngang va téc do thang dimg cia co thé luc két thic
giam nhay (goc bay tao boi dudng bay clia trong tam co thé va dudng thang song song
VGi mit dat). Trong nhay cao toc d6 nam ngang phan 16n dugce chuyén thanh toc do
thdng dimg, vi vy, géc bay la 60° — 65°. Trong nhay xa tbc d6 nim ngang 1én hon tdc
d6 thang dung, do d6, géc bay nhé khoang 20° — 26°.

Sau giam nhay co thé bay theo mot goc d6 nao d6 song do anh hudng cua trong
lyc, co thé di chuyén xudng dudi véi gia toc 9,8m/s% Vi vy, nira doan duong dau tde
d6 bay 1én cham dan déu con nira doan dudng sau roi Vi toc d6 nhanh dan déu.

Trong khi bay, moi hoat dong ctia ngudi nhay khong 1am cho thay d6i quy dao
bay, ma chi tac dung giir thing bang hoic thay d6i tu thé than ngudi va cac bo phan co
thé. Moi hoat dong cua cac b phan co thé déu gay ra hoat dong bu trir ¢ bd phéan khac
theo hudng nguoc lai, sy hoat dong nay xac dinh theo cong thirc

P.L 2.1)

r=

Trong do:

X 1a khoang cach di chuyén bU trir & cac bo phan khac nhau
theo chiéu nguoc lai.

B la trong lugng nguoi nhay.

P la trong luong ctia bd phan co thé di chuyén.

L la khoang cach di chuyén ciia by phén co thé.

Vi dy: Mot nguoi nhay xa c6 trong luong 1a 50kg, danh tay tir trén cao xudng
dudi, tay di chuyén 50cm, trong luong cia tay tir Skg, khoang cach bu trir ciia ciia
chén khi dua lén cao la:

5.50

X — —5,50cm

50—-5

Trong nhay cao Up bung, kiéu lung qua xa tong trong tdm co thé gan xa cho
thanh tich cao hon kiéu nhay budc qua hodc nam nghiéng. Trong nhay xa, kiéu nhay
nao gitp cho co thé giir thing bang va tao diéu kién thuan loi cho giai doan roi xudng
dat s& c6 anh hudong 16n téi thanh tich.
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2.45. Roi xuéng dit

Trong nhay cao va nhay sio, giai doan roi xuéng dat can hop 1y dé tranh chén
thuong, chu y hodn xung giam chan dong. Trong nhay xa, nhdy tam cip, giai doan roi
xudng dat anh huong truc tiép dén thanh tich.

Vi vay phéi ¢ ging 1am sao tan dung hét duong bay cia tong trong tdm co thé,

phai co gang nang cao dui vdi xa chan veé trudc.

Hinh 2.3: Giai doan roi xudng dat

2.5. Phwong phap to chirc, trong tai thi dau Dién kinh

*. Y nghia: Thi ddu cé y nghia nhiéu mat: Kiém tra chat luong gidng day va
hudn luyén, rén luyén vin déng vién, trao doi kinh nghiém, dong vién phong trao. Qui
MO cugc thi khdc nhau thi muc dich, nhiém vu va ngi dung ciing khdac nhau. Cong tic
t6 chire, vai trd quyét dinh, dam bdo thanh cong cudc thi.

2.5.1. Phwong phdp té chirc thi diu

> Cong tac chuan bj:

Thanh lap ban chi dao dinh huéng cac van dé: Phuong 4n t6 chuc, diéu 1¢, bo
may, du toan va ké hoach.

> Phwong dn t6 chirc:

- Tén cudc thi, muc dich va nhiém vu cudc thi;

- Qui md cudc thi: Dua vao qui dinh cip chu quan, co quan t6 chirc, sé mon, dbi
tugng, don vi, tong s6 ngudi tham gia (gdm van dong vién, trong tai, nhan vién phuc
vy, ... thoi gian va dia diém);

- B6 may diéu hanh: Tuy vao qui mé cudc thi;

- Dy trl kinh phi (san béi, dung cu, thong tin, in 4n, tuyén truyén, giao thong, in
g, y té, giai thuong, ...);

- Ké hoach trién khai: ghi 1 céc giai doan, tién do, ngudi chiu trach nhiém.

> Diéu lé:

- Thong bao diéu 1¢ trong phuong 4n to chirc, tén goi muc dich, co quan to chirc,
don vi tham gia, s6 m6én mdi nguoi tham gia, diéu kién duy giai — xem trong sach luat);

- Thé thirc thi: Qui dinh sb van dong vién nam, nit, toan doan, s6 mén mdi ngudi

dugc tham gia;
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- Pang ky du thi theo biéu mau;

- Luét thi dau;

- Khen thuong, ky luat;

- Céc diém khac: khiéu nai, 1¢ phi.

a. Bg mdy diéu hanh
» Co cdu t6 chirc thi dau Pién kinh:

——

BAN TO CHUC

A

e

Tiéu ban
an ninh

Tiéu ban
hau can

Tiéu ban
tuyén
truyén

mon

Tiéu ban thi
dau chuyén

Tiéu ban
khai, bé
mac

T

- An udng, di
lai.

- Tang pham,
tiép tan, y té..

- Phat thanh

- Truyén hinh
- Thong tin

- Béo chi

T6 trong tai

N

- Thu ky.

Trong tai chay va di b§:

- Trong tai Xuat phat.

- Trong tai Kiém tra xuat phét
- Trong tai gitta quéng.

- Trong tai dich.

- Trong tai bam gio.
- Trong tai bat ky thuat di bo.
- Trong tai dan dit VDV.

- Trong tai nghiép vu k¥ thuat.

T6 san bai

T6 thu ky

T6 khen thuong
T6 bién tap
thong tin

Trong tai cac mon nhay,

ném:

- T6 truéng trong tai.

- Thu ky.

- Trong tai do thanh tich.
- Trong tai phuc vu.

So dd 2.1: Co ciu tb chirc thi ddu moén Dién kinh
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Trong mot cude thi du can phai co cac thanh phan sau day diéu hanh thi du: 1
truong ban t6 chirc, 1 tong trong tai diéu hanh thi dau, 1 trudng ban ky thuat, 1 truong
ban thong tin.

b. Chitc ning va nhiém vu ciia cdc tiéu ban

> Ban to chirc:

- Trién khai cac qui dinh cta ban chi dao;

- Xay dyng ké hoach 1am viéc;

- Huéng dan don ddc céc tiéu ban;

- Xtr Iy cong viéc hanh chinh;

- Tri¢u tap hoi nghi co 1ién quan.

> Tiéu ban thi ddu chuyén mon:

- Tuyén lya, sap xép cho trong tai, nhan vién;

- Tham tra danh sach cac doan;

- Chuan bi lich thi dau, vé& biéu bang;

- Chuan bi san béi, dung cu, cac thiét bi thi dau;
- B4 tri diém khai dong;

- T6 chirc trao doi kinh nghiém huén luyén;

- Triéu tap hop truéng doan;

- Bién tap két qua thi dau: Thanh tich ky luc, dang cap.
» Tiéu ban khai mac va bé mac:

- Soan thao chuong trinh khai va bé mac;

- Chuén bj chwong trinh, trinh dién trong khai va bé mac;
- Chuén bi dia diém khai va bé mac;

- Tién hanh I khai va bé mac.

> Tiéu ban tuyén truyén:

- Soan thao tai liéu can thiét;

- Tién hanh tuyén truyén c6 dong;

- Lién hé véi dai phéat thanh truyén hinh, bao chi;
- Ra ban tin.

> Tiéu ban hdu can:

- Cung timg thanh quyét toan kinh phi va vat tu;

- Phuc vu nhu céu an, &, di lai, cham séc stc khoé, ...
> Tiéu ban an ninh:

- Pam bao an ninh cho cac doan;

- Pam bao an ninh tai dia diém thi dau;

- Bdo vé€ nhiing nhéan vat quan trong.
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c. Ké hoach céng tic
- Gi&o duc, dong vién cac nhan vién phuc vu;
- Chuan bi dia diém, phuong tién thi déu;
- Chuan bi lich thi d4u va céac biéu bang (cach sip xép lich thi ddu), c6 nhiéu hinh
thirc, song thuong sip xép theo mau sau:
Lich thi ddu giai Pién kinh

TT | Noi dung thi ddu Thoi gian thi dau Ghi chu
1 Khai mac 7 gio 30°

2 | Thi ddu loai 100m ni 8 gio

3 | Thi ddu loai 100m nam 8 gio 30

S Y [, 9 St

Bang 2.1: Lich thi ddu giai Pién kinh

- T6 chire hop va hoc tap, thuc tap trong tai;

- Triéu tap hoi nghi truong doan, huan luyén vién, trong tai;
- T6 chire tap luyén trude thi dau;

- T6 chirc hoat dong giao luu van ho4;

- Tuyén truyén gido duc;

- Tién hanh khai mac, thi dau, bé mac;

- So két, tong két.

d. Ban té chitc cdn tong két rit kinh nghiém theo ndi dung
- Tén cudc thi;

- Co quan t6 chic;

- Thoi gian va dia diém;

- S6 lugng cac doi tham gia;

- S6 luong van dong vién (nam, nit, tudi, nghé nghiép, dan toc,...);
- S6 luong van dong vién dat dang cap, ky luc tirng mon;

- Danh sach 6 d6i dimg dau;

- Trinh d¢ k¥ thuat van dong vién;

- Tong sd trong tai, chat luong trong tai;

- Cac truong hop khi hau, chan thuong, ...

- Két luan, kién nghi.

2.5.2. Diéu hanh thi diu:

a. Cong tac chudn bi:
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> Tim hiéu cdc théng tin lién quan:

- Ném virng diéu 1¢ va luat thi dau;

- Thoi gian thuc té gianh cho thi ddu, ché do nghi giita ching;

- S6 lugng va chat luong san bai, dung cu, trang thiét bi;

- Sb lugng va trinh do trong tai.

> Chudn bj cdc thir can thiét:

- Céc phuong tién 1am viéc;

- Céc biéu bang phuc vu cho thi dau;

- Ho so dang ky du thi cac doan.

> Phan phoi ma so:

- Ma s6 cac doan: CO thé theo thir ty ndp diang ky hodc do ban t6 chirc sip dit trude;

- Sb deo ctia van dong vién: Do ban t6 chirc phén;

- Lap bang ddi chiéu tén va ma s6 van dong vién.

2.6. Phwong phap trong tai

2.6.1. Phwong phdp trong tai mon chay

> Kiém dién:

- Nhiém vu: Tép trung diém danh va dan van dong vién vao san thi dau dung gid
quy dinh;

- Phé bién thoi gian, ddi chiéu danh sach véi van dong vién, tim hiéu diém xuat
phat véi cac mon chay;

- Kiém tra, xir Iy van dong vién ¢ trang phuc, s6 deo khong ding quy dinh.

> Phat Iénh:

- Nhiém vu: To chirc van dong vién diing thoi gian;

- Khi thi ¢au phai kiém tra lai vi tri Xuat phét, dung cu, trong tai;

- Sau khi lién hé véi tro 1y xuét phat, kiém tra sé deo, 6 chay, cho van dong vién
vao chd;

- Giong ho phai ranh rot, khi phat 1énh van dong vién phai 6n dinh méi nd sing
va dimg lai mot chiit méi ha sing xudéng. Khi van dong vién pham qui thi ban sing 2
lan hodc thoi coi béo dung;

- Y&u cau vi tri phat 1énh phai ding & vi tri thuan loi nhat dé quan sat duoc tat ca
c4c van dong vién, tat ca cac van dong vién phai nghe duoc tiéng sing cling mot lac va
trong tai dich phai thay duoc khéi sung.

» Trong tai dich:

- Nhiém vu: Xac dinh tht ty van dong vién vé dich va ghi sé vong chay cua cu ly
chay tir 1500m tr¢ 1én;

- Trudc khi thi phai kiém tra lai dung cu. Can c6 quay phim ghi hinh tro giup;



