
 

 

 

 

 

 

 

Câu 1: 

 K  thu t ch y b c nh : ỹ ậ ạ ướ ỏ hai chân luôn phiên ch y b c ạ ướ
nh  v  tr c ( không nâng cao g i ). Khi bàn chân ch m đ t ỏ ề ướ ố ạ ấ
c n nh  nhàng và h i mi t xu ng đ t sao cho bàn chân ch m ầ ẹ ơ ế ố ấ ạ
đ t t  mũi bàn chân đ n h t n a bàn chân trên. C  chân c n ấ ừ ế ế ử ổ ầ
linh ho t, không đ  c  bàn ho c gót chân ch m đ t, toàn thân ạ ể ả ặ ạ ấ
th  l ng.ả ỏ

 Tác d ng: dung đ  phát tri n t n s  đ ng tác tay chân khi ụ ể ể ầ ố ộ
ch y.ạ

 K  th t nâng cao đùi:ỹ ậ  m i b c ch y khi đ a chân v  ỗ ướ ạ ư ề
tr c c n ch  đ ng nâng cao đùi sao cho đ u g i cao ngang ướ ầ ủ ộ ầ ố
ho c h n th t l ng. Thân trên th ng ho c h i ng  v  tr c, tayặ ơ ắ ư ẳ ặ ơ ả ề ướ  
đánh ph i h p t  nhiên ho c đ  c ng tay vuông góc v i thân   ố ợ ự ặ ể ẳ ớ ở
đo n th t l ng, khi ch y nâng đùi ch m vào bàn tayạ ắ ư ạ ạ

 Tác d ng: nâng đ  dài b c chân, phát tri n s c m nh các ụ ộ ướ ể ứ ạ
c .ơ

 K  thu t ch y đ p sau: dùng s c m nh c a chân sau đ p ỹ ậ ạ ạ ứ ạ ủ ạ
m nh sao cho hông, đ u g i c ng chân và thân trên t o thành ạ ầ ố ẳ ạ
m t đo n th ng ch ch v i m t đ t, đ ng th i ph i h p v i ộ ạ ẳ ế ớ ặ ấ ồ ờ ố ợ ớ

1



 

 

 

 

 

 

 

chân tr c co g i   phía tr c. Tay khác bên v i chân sau ướ ố ở ướ ớ
đánh m nh ra sau, tay cùng bên v i chân sau đánh v  tr c. ạ ớ ề ướ
V n c ng chân tr c ra ch m đ t b ng n a bàn chân trên, ươ ẳ ướ ạ ấ ằ ử
đ ng th i co c ng chân sau đ  đ a ra tr c ph i h p luân ồ ờ ẳ ể ư ướ ố ợ
phiên v i hai tay đ  chu n b  cho b c đ p sau ti p theo.ớ ể ẩ ị ướ ạ ế

 Tác d ng: t o ra l c đ y ch  y u đ  đ a c  th  v  phía ụ ạ ự ẩ ủ ế ể ư ơ ể ề
tr c.ướ

� Các k  thu t trên có tác d ng b  tr  cho quá trình ỹ ậ ụ ổ ợ
ch y, giúp nâng cao thành tích.ạ

Câu 2.
 K  thu t phát bóng th p tay tr c m t:ỹ ậ ấ ướ ặ

� T  th  chu n b :ư ế ẩ ị  ng i t p đ ng quay m t v  l i,ườ ậ ứ ặ ề ướ  
chân trái tr c, mũi chân th ng góc v i đ ng biênướ ẳ ớ ườ  
ngang, chân ph i sau cách chân tr c n a b c tr ngả ướ ử ướ ọ  
tâm d n vào chân sau, tay trái c m bóng đ a v  tr cồ ầ ư ề ướ  
b ng.ụ

� Tung bóng:  tay trái  làm đ ng tác tung bóng lên caoộ  
kho ng 25­30 cm và h i ch ch v  tr c m t chút.ả ơ ế ề ướ ộ

� Vung tay đánh bóng: Tay trái tung bóng, tr ng l ngọ ượ  
c  th  chuy n v  chân sau và h i khu u g i, tay ph iơ ể ể ề ơ ỵ ố ả  
đ a v  phía sau chu n b  đánh bóng. Khi đánh bóngư ề ẩ ị  
tay  du i   th ng  t  nhiên,  vung  t   sau   ra   tr c.  Khiỗ ẳ ự ừ ướ  
đánh  bóng   tr ng   tâm c   th  chuy n  d n   t   sau   raọ ơ ể ể ầ ừ  
tr c, hoàn thành đ ng tác đánh bóng, thân ng i vàướ ộ ườ  
tay   có   xu   h ng   v n   th ng   theo   h ng   bóng   vàướ ươ ẳ ướ  
nhanh chóng b c chân sau lên đ  gi  thăng b ng.ướ ể ữ ằ

 K  thu t đánh bóng th p tay nghiêng mình:ỹ ậ ấ
� T  th  chu n b :  ư ế ẩ ị Ng i t p đ ng hông cùng bên tayườ ậ ứ  

c m bóng h ng vào l ,  hai chân m  r ng b ng vaiầ ướ ướ ở ộ ằ  
ho c  h n,  hai  bàn chân g n nh  song song  v i  nhau,ặ ơ ầ ư ớ  
tr ng tâm d n đ u vào hai chân , tay c m bóng   ngangọ ồ ề ầ ở  
th t l ng.ắ ư

� Tung bóng: tay làm đ ng tác tung bóng lên cao t  40­50ộ ừ  
cm h i ch ch v  phía tr c m t chút.ơ ế ề ướ ộ

� Vung tay đánh bóng: lúc tung bóng thân ng i h i xoayườ ơ  
sang ph i, hai chân h i khu u tr ng l ng c  th  d nả ơ ỵ ọ ượ ơ ể ồ  



 

 

 

 

 

 

 

chân sau, cánh tay lúc đ u vung xu ng và vung ngang raầ ố  
sau, sau đó du i th ng t  nhiên vung t  sau ra tr c. Khiỗ ẳ ự ừ ướ  
đánh bóng tr ng l ng c  th  chuy n lên tr c đ ngọ ượ ơ ể ể ướ ồ  
th i  xoay     thân   sang bên  trái  m t  h ng  vào  l i  vàờ ặ ướ ướ  
nhanh chóng b c chân ph i lên đ  gi  thăng b ng.ướ ả ể ữ ằ

 K  thu t phát bóng cao tay tr c m t:ỹ ậ ướ ặ
� T  th  chu n b : ư ế ẩ ị tay c m bóng đ a lên ngang t m m tầ ư ầ ặ  

làm đ ng tác tung bóng   tr c m t lên cao h n đ u tộ ở ướ ặ ơ ầ ừ 
80­100  cm  theo  h ng   th ng   lên   trên  h i   ch ch   sangướ ẳ ơ ế  
ph i. Khi tung bóng ng i phát h i h  th p tr ng tâmả ườ ơ ạ ấ ọ  
r i v n ng i lên cao k t h p v i đ ng tác tung bóngồ ươ ườ ế ợ ớ ộ  
nh p nhàng.ị

� Vung tay đánh bóng: tay tung bóng lên cao, tay co l i vàạ  
chuy n đ ng t  tr c lên cao ra sau thân trên ng a vể ộ ừ ướ ữ ề 
sau. Bàn tay m  t  nhiên. Khi bóng t  trên r i xu ng t iở ự ừ ơ ố ớ  
t m thì tay ph i vung th ng t  sau lên cao ra tr c đánhầ ả ẳ ừ ướ  
m nh v  phía sau, ph n d i tâm c a bóng b ng bàn tayạ ề ầ ướ ủ ằ  
m  v i các ngón tay ch m t  nhiên đ ng th i có s  ph iở ớ ụ ự ồ ờ ự ố  
h p l c c a toàn thân cũng nh  l c g p c a c  tay đợ ự ủ ư ự ậ ủ ổ ể 
đi u khi n bóng đi đúng h ng. Chân ph i do có s  đ yề ể ướ ả ự ẩ  
lên theo đà c a cánh tay ph i đánh bóng nên lúc này tr ngủ ả ọ  
tâm d n vào chân tr c do đó sau khi đánh bóng xongồ ướ  
c n nhanh chóng b c chân lên m t b c nh  đ  giầ ướ ộ ướ ỏ ể ữ 
thăng b ng.ằ

 Nh ng sai l m th ng m c: ữ ầ ườ ắ
+ Khi phát bóng cao tay tr c m t: ướ ặ

Tay cong, sau khi đánh bóng, tay và thân ng i không chuy nườ ể  
đ ng theo h ng đi lên mép trên c a l i, tay h  xu ng quáộ ướ ủ ướ ạ ố  
s m.ớ

 Cách kh c ph c: ắ ụ Tr c h t ph i chú ý làm đ ng tác th tướ ế ả ộ ậ  
đúng, sau đó đ n m c chính xác c a đ ng bóng (đúng ch  quyế ứ ủ ườ ỗ  
đ nh), r i m i đ n s c phát bóng m nh hay nh .ị ồ ớ ế ứ ạ ẹ

+ Khi phát bóng th p tay:ấ
Không d  đoán đ c h ng bóng bay, không s  d ng l cự ượ ướ ử ụ ự  
v a ph i, t  th  không đúng.ừ ả ư ế
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 Cách kh c ph c: th ng xuyên t p luy n nâng cao k  năng,ắ ụ ườ ậ ệ ỹ  
chú ý th c hi n đúng đ ng tác.ự ệ ộ

Câu 3.

 K  thu t nh y cao úp b ng g m b n k  năng c  b n là:ỹ ậ ả ụ ồ ố ỹ ơ ả
� Ch y đà:ạ ch y đà t  7 đ n 14 b c. Ch y đà theo đ ngạ ừ ế ướ ạ ườ  

xiên góc t  25ừ º­40º cùng bên phía chân gi m nh y. T cậ ả ố  
đ  tăng d n, tuy t c đ  không c n đ t t i m c t i đa ộ ầ ố ộ ầ ạ ớ ứ ố ở 
cu i đà.   VĐV t c đ  ch  đ t t i 7,5 m/s ( nam ) và 6,3ố Ở ố ộ ỉ ạ ớ  
m/s (n  ).ữ

­ B c nh y ph i có tính đàn h i nh ng b c cu i h iướ ả ả ồ ư ướ ố ơ  
dài h n, tr ng tâm h  th p đ  chu n b  gi m nh y.ơ ọ ạ ấ ể ầ ị ậ ả

� Gi m nh y: ậ ả chân gi m đ t b ng gót, g i chân gi m h iậ ặ ằ ố ậ ơ  
co  t o  góc kho ng 130ạ ả º  r i   th c hi n đ ng  tác  gi mồ ự ệ ộ ậ  
nh y nh  du i th ng các kh p c  chân, g i và hông đả ờ ỗ ẳ ớ ổ ố ể 
đ a   tr ng  tâm c   th   lên  cao v   tr c   (lúc  này chânư ọ ơ ể ề ướ  
gi m t  gót đã lăn sang mũi chân). Ngay khi chân gi mậ ừ ậ  
ch m đ t, chân lăn nhanh chóng đá lên cao, c ng chânạ ấ ẳ  
du i th ng, mũi chân h ng lên trên; hai tay đánh vòngỗ ẳ ướ  
t  sau ra tr c lên cao, khi hai khu u tay b ng vai thìừ ướ ỷ ằ  
d ng đ t xu t đ  kéo tr ng tâm c  th  lên cao.ừ ộ ấ ể ọ ơ ể

­ L c gi m nh y trong nh y cao có th  đ t t i 650kg, th iự ậ ả ả ể ạ ớ ờ  
gian gi m nh y kéo dài kho ng 0,18­0,22 giây.ậ ả ả
­ T c đ  bay ban đ u c a c  th  theo h ng th ng đ ngố ộ ầ ủ ơ ể ướ ẳ ứ  
4,1­4,2 m/s. Góc bay c a tr ng tâm c  th  dao đ ng trongủ ọ ơ ể ộ  
kho ng 60ả º­75º.

� Bay trên không: Khi mũi chân gi m r i m t đ t thì b tậ ờ ặ ấ ắ  
đ u giai đo n bay trên không, khi tr ng tâm lên cao nh tầ ạ ọ ấ  
mũi chân lăng xoay vào xà, ng c cũng xoay vào xà t oự ạ  
cho thân ng i t  th  n m trên xà.ườ ư ế ằ

­Nh y cao úp b ng có hai ki u k  thu t qua xà:ả ụ ể ỹ ậ
 Ki u b ng: ể ằ khi tr ng tâm đã lên cao h n xà thì thân trênọ ơ  
n m d c theo xà, tay bên chân lăng đ  d c theo chân, tayằ ọ ể ọ  
bên chân gi m co l i t  nhiên chân gi m co l i   g i vàậ ạ ự ậ ạ ở ố  
bàn chân thu lên g n g i chân lăn. Khi qua xà tay bên chânầ ố  
lăng th  xu ng d i, vai bên chân lăng ch  đ ng ép xu ngả ố ướ ủ ộ ố  
xoay quanh xà ngang. Chân lăng du i tuông đ i th ng mũiỗ ố ẳ  
chân ép xu ng. B  ph n qua xà cu i cùng là chân gi m;ố ộ ậ ố ậ  



 

 

 

 

 

 

 

chân gi m qua xà c n th c hiên đ ng tác m  hông, du iậ ầ ự ộ ở ỗ  
th ng chân gi m qua xà.ẳ ậ
 Ki u l n:ể ặ  khi thân trên đã cao h n xà thì vai cùng v i tayơ ớ  
bên chân lăng ch  đ ng chúi xu ng d i bên kia xà. Khiủ ộ ố ướ  
chân lăng cao h n xà cũng l p t c xoay mũi chân xu ngơ ậ ứ ố  
d i và tích c c ch  đ ng h  xu ng n m nh  chân lănướ ự ủ ộ ạ ố ệ ờ  
xoay, l n thân trên xu ng du i mà chân gi m đ c nângặ ố ố ậ ượ  
lên cao và qua xà thu n l i h n. Th c t  cho th y ki u l nậ ợ ơ ự ế ầ ể ặ  
có l i cho vi c nâng cao thành tích và cũng t p d  h n. Cácợ ệ ậ ễ ơ  
VĐV có thành tích cao úp b ng th ng nh y ki u l n.ụ ườ ả ể ặ
� R i xu ng đ t:ơ ố ấ  tùy k  thu t qua xà mà áp d ng k  thu tỹ ậ ụ ỹ ậ  
r i khác nhau. V i ki u b ng bàn tay bên chân lăng và chânơ ớ ể ằ  
lăng ch m cát tr c và h i dùng s c đ  hoãn xung giúp choạ ướ ơ ứ ể  
l n và hông bên chân lăn ch m cát t  t . V i ki u l n haiườ ạ ừ ừ ớ ể ặ  
bàn tay ch  đ ng ch m cát tr c r i đ n c ng tay, cánhủ ộ ạ ướ ồ ế ẳ  
tay, vai cũng bên chân lăn ch  đ ng h  xu ng và cu i cùngủ ộ ạ ố ố  
là thân trên ch m cát.ạ

 Nh ng sai l m th ng m c và cách kh c ph cữ ầ ườ ắ ắ ụ :
 Đo đà sai, ch y đà không chính xác.ạ

 Cách kh c ph c: t p đo đà nhi u l n tr c khi nh yắ ụ ậ ề ầ ướ ả  
(đo đà theo kho ng cách nh t đ nh, không nên thay đ iả ấ ị ổ  
cách đo đà, thông th ng hai b c đi th ng b ng m tườ ướ ườ ằ ộ  
b c đà).ướ

 Gi m nh y không h t.ậ ả ế
 Cách kh c ph c:  ch y đà  n đ nh nh ng b c cu i,ắ ụ ạ ổ ị ữ ướ ố  

đi u ch nh l i  c   li,   t p  b c đi  đ t  chân vào đi mề ỉ ạ ự ậ ướ ặ ể  
gi m nh yậ ả

 Gi m nh y b  lao vào xà.ậ ả ị
 Cách kh c ph c: t p ch y th p tr ng tâm, k t h p đ aắ ụ ậ ạ ấ ọ ế ợ ư  

chân gi m nh y, t p ph n x  gi m nh y nhanh.ậ ả ậ ả ạ ậ ả
 Chân lăn gi m nh y đá r i xà.ậ ả ơ
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 Cách kh c ph c:   t p  các đ ng  tác rèn  luy n đ   linhắ ụ ậ ộ ệ ộ  
ho t c a kh p hông và phát huy s c m nh c a chân,ạ ủ ớ ứ ạ ủ  
s c b t c a chân, t p mô ph ng gi m nh y qua xà.ứ ậ ủ ậ ỏ ậ ả

 Ti p đ t gây ch n đ ng m nh.ế ấ ấ ộ ạ
 Cách kh c ph c: đ ng trên m t chân, t p khu u g i r iắ ụ ứ ộ ậ ỵ ố ồ  

đ ng lên, t p b t nh y r i b ng hai chân trong h  cát.ứ ậ ậ ả ơ ằ ố
Câu 4.
Th  th c thi đ u lo i tr c ti p m t l n thua có nh ng  u đi m vàể ứ ấ ạ ự ế ộ ầ ữ ư ể  
khuy t đi m sau:ế ể

 u đi mƯ ể : th  th c này rút ng n đ c th i gian, ít t n kémể ứ ắ ượ ờ ố  
kinh phí t  ch c gi iổ ứ ả

 Khuy t đi mế ể : khó đánh giá chính xác trình đ  th c t  c a t ngộ ự ế ủ ừ  
đ i ho c đ u th .ộ ặ ấ ủ
 L p s  đ  thi đ u:ậ ơ ồ ấ
a. có 9 đ i tham gia: s  đ i ph i thi đ u vòng 1 là: ộ ố ộ ả ấ
X=(A – 2n). 2 => X= 2 (đ i)ộ
Vòng 1:  Tr n 1: 1 dv 2ậ
 vòng 2 còn l i 8 đ i tham gia v i l ch thi đ u nh  sau:ạ ộ ớ ị ấ ư
Vòng 2:

 ta có l ch thi đ u :ị ấ

1 1

2         1

3 4

4 1 (vô đ ch)ị

5 5

6
8

7 8

8
b. có 10 đ i tham gia: s  đ i thi đ u vòng 1 là:ộ ố ộ ấ



 

 

 

 

 

 

 

X = (10 – 8). 2 =>X = 4 (đ i)ộ
Vòng 1:            Tr n 1: 1 dv 2ậ
                          Tr n 2: 9 dv10ậ

 vòng 2 còn l i 8 đ i tham gia v i l ch thi đ u nh  sau:ạ ộ ớ ị ấ ư
Vòng 2:  ta có l ch thi đ u:ị ấ

1 1

2 1

3 4

4 1 (vô đ ch)ị

5 5

6 8

7
8

8

Câu 5:  u đi m và khuy t đi m c a th  th c thi đ u vòng tròn m t Ư ể ế ể ủ ể ứ ấ ộ
l t:ượ

 u đi mƯ ể : th  th c này xác đ nh m t cách chính xác trình đ  c a ể ứ ị ộ ộ ủ
các đ i ho c các đ u th . X p h ng m t cách công b ng tránh ộ ặ ấ ủ ế ạ ộ ằ
đ c hi n t ng may, r i ho c các đ i khá m nh b  lo i ngay ượ ệ ượ ủ ặ ộ ạ ị ạ
t  đ u. Do m i đ i tham gia ph i thi đ u v i t t c  các đ i còn ừ ầ ỗ ộ ả ấ ớ ấ ả ộ
l i.ạ

 Khuy t đi mế ể : th i gian kéo dài, tr n đ u nhi u, công tác t  ch cờ ậ ấ ề ổ ứ  
và tr ng tài t n nhi u công ohu, kinh phí t  ch c t n kém.ọ ố ề ổ ứ ố

 L p s  đ  thi đ uậ ơ ồ ấ :
a. Có 7 đ i tham gia thi đ u:ộ ấ

 D = A = 7 (vòng)
L ch thi đ u nh  sau:ị ấ ư

Vòng 1 Vòng 2 Vòng 3 Vòng 4 Vòng 5  Vòng 6 Vòng 7

0 đv 1 0 đv 2 0 đv 3 0 đv 4 0 đv 5 0 đv 6 0 đv 7

7


