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LOI GIOI THIEU

Nham gép phan lam phong phti ngudn tu liéu phuc vy nghién ctru, hoc
tap cho ban doc, sinh vién, hoc vién va nghién ciru B6 mén Gido duc Thé
chat. Nha xuét ban Pai hoc Can Tho 4n hanh va gidi thiéu cung ban doc
gi4o trinh “Phd tu dién kinh” do TS. Nguyén Thanh Liém, ThS. Nguyén
Vin Thai, ThS. Téng Lé Minh, ThS. Nguyén Tran Dang Khanh bién soan.

Gi4o trinh gdm 6 chwong, ndi dung gidi thiéu nguyén 1y k¥ thuat cac
moén dién kinh; K§ thuat cic mén dién kinh; Phuong phép bién soan tai liéu
giang day; Phuong phap t6 chirc thi dau va trong tai; Tom tat luat thi dau
dién kinh.

Nha xuit ban Pai hoc Can Tho chan thanh cam on Cac tic gia va sy
dong gop ¥ kién ciia quy thay cd trong Hoi dong thim dinh Truong Pai hoc
Can Tho d gido trinh " Pho tu dién kinh" duoc ra mét ban doc.

Nha xuat ban Pai hoc Can Tho tran trong gidi thiéu dén hoc vién, sinh
vién, giang vién va ban doc giao trinh nay.

NHA XUAT BAN DAI HOC CAN THO






LOI NOI PAU

Dién kinh 12 mén thé thao cd vj tri quan trong trong h¢ théng giao duc
thé cht, ddng thoi 1a mon thé thao miii nhon trong chién lugc phét trién cua
Viét Nam. Dién kinh 1a mén hoc chinh thirc trong cac truong c6 dio tao
chuyén nganh Giao duc thé chit, TDTT trén ca nuéc. Phong trao tap luyén
dién kinh dang c6 xu hudng phat trién manh mé & hau hét cac dia phuong
trong ca nude va da 161 cudn duge dong dao nam nit thanh thiéu nién, dic biét
1a d6i twgng hoc sinh, sinh vién tham gia tap luyén.

Xuét phét tir nhu cau thyc té trén, Cudn “Gido trinh phé tu dién kinh”
nay véi ndi dung da dang trang bi cho ngudi hoc dic biét 1a dbi tugng sinh
vién chuyén nganh Gido duc thé chat tham khao nhiing kién thirc co ban dé
hoc tap, tap luyén va to chtc giang day cho cong viéc sau nay. Cubn giao
trinh gidp sinh vién nim vitng va thuc hanh ky - chlen thuat co ban, tlep thu
duoc cac kién thic, ki nang va ki xao chuy@&n mon can thiét dé cd thé thyc
hién duogc cac cdng viéc to chirc, giang day huan luyén mon dién kinh trong
cac cau lac b va nha truong. Cuén gido trinh duoc VIet nham g6p phan nang
cao chat lugng dao tao ddng thoi nham dap (g yéu cau ngay cang cao caa
su nghiép d6i maéi gido duc va phl hop véi chuong trinh ddo tao theo hé thong
tin chi hién nay.

Cau triic “Gi4o trinh phé tu dién kinh” bao gdm c6 06 chuong:
Chuwong 1: Gigi thiéu mén dién kinh.

Chuwong 2: Nguyén ly ki thuat cac mén dién kinh.

Chuong 3: K¥ thuat cac mén dién kinh.

Chuwong 4: Phuong phap bién soan tai li¢u giang day.

Chuwong 5: Phuong phap t6 chire thi dau va trong tai.

Chuong 6: TOm tat luat thi dau dién kinh.

Cac chuong dugc bién soan va sip xép phi hop véi chuong trinh dao
tao sinh vién chuyén nganh Giéo duc thé chét va nhimng thay d6i vé luat thi
dau ciing nhu vé Ky - chién thuat mén dién kinh.

Qua trinh bién soan ching toi rat mong duoc su dong gop ¥ kién chan
thanh cua cac nha chuyén mén va céc ban dong nghiép dé cudn Giéo trinh
phé tu dién kinh dugc hoan thién hon.

Chan thanh cam on!

NHOM TAC GIA
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Chwong 1
GIOI THIEU MON PIEN KINH

1.1 KHAI NIEM

Dién kinh 1a mén thé thao c6 lich sur 1au doi nhat, dwgc ua chudng va
pho bién rong rai trén toan thé gigi; V6i noi dung phong phu va da dang,
dién kinh chiém mét vi tri quan trong trong cac chuong trinh thi d4u cua cac
dai hoi thé thao Olympic qudc té va trong doi séng vin hoa thé thao cua
nhan loai.

Pién kinh dwoc chia 1am 5 ngi dung chinh gom: di bd - chay - nhay -
ném day - va nhiéu mon phdi hop. Mat khac, ta ciing ¢6 thé phan loai dién
kinh lam hai loai hoat dong: hoat dong c6 chu ky (gdm di bo va chay) va hoat
dong khong cd chu ky (gdm nhay - ném day va cac mén phdi hop).

Di bo, chay, nhay va ném diy Ia nhitng hoat dong tu nhién cua con
nguoi; Nhitng hoat dong nay ngay cang hoan thi¢n cling véi su phat trién cua
x4 hoi loai ngudi; Tir nhitng hoat dong voi muc dich di chuyén, tim kiém thirc
an, tu vé va phong chéng thién tai, dan dan thanh cac tro choi van dong, cac
cudc thi dau va nd thu hit moi ngudi tham gia tap luyén.

1.2 PHAN LOAI MON PIEN KINH
C6 hai cach phan loai co' ban nhu sau:
- Céch thir nhit phan loai theo ndi dung

Dién kinh dugc phan chia thanh ndm ndi dung chinh, di b, chay, nhay,
ném day va nhiéu mén phdi hop. Nhitng ndm gan day chay, di bo cac cuy li
dai, nhay 3 budc, nhay sao va ném ta xich méi duoc dua vao thi dau cua nir
va nay tién hanh thi 7 mén phéi hop thay vi 5 mén trude day gom: 100m rao,
nhay cao, day ta, 200m, nhay xa, ném lao va 800m; 10 mén phdi hop cua nam
goém: 100m, nhay xa, day ta, nhay cao, 400m, 110m rao, ném dia, nhay sao,
ném lao va 1500m.

- Céach thir hai phan loai theo tinh chat hoat dong

Pién kinh dugc phan Theo tinh chat hoat dong c6 Chu ki gom di bo,
chay va hoat dong khong c6 Chu Ky goém ném day va cac mon phdi hop:
Trong mdi noi dung c6 rat nhidu mén cu thé dugc phan biét Theo cy li hoic
Theo dic diém van dong.



1.2.1 Pi bd thé thao

Di 1a phwong phap di chuyén quen thudc, phd bién cua con ngudi, 1a
mot hoat dong cd chu Ki, 12 loai bai tap thé luc c6 thé dung cho moi lia tudi
va moi giai tinh,

Cu ly tap luyén va thi dau tir 3km dén 50km 1a nhitng mén thi trong cac
dai hoi thé duc thé thao; Khi di hau hét cac co bap cua co thé déu tham gia
hoat dong, ting cuong hoat dong cua co quan tuan hoan, hd hap va cac hé
thdng co quan khéc ctia co thé.

Dic diém co ban cua ky thuat di bo thé thao 1a sudt qua trinh di, co thé
khong dugc bay trén khéng ma luén ludn c6 mét hoac ca hai chan cung cham
dat va tir khi chan chéng trude dén khi két thuc dap sau, chan phai luén git
thang. Tap luyén va thi d4u di b c6 thé tién hanh duoc trén moi loai duong
khac nhau; Di bo ¢d thé khong di theo cu ly ma di theo thoi gian.

1.2.2 Cac mén chay
Chay trong san van dgng

- Chay cu ly ngan: Bao gom céc cy ly tir 20 - 40m. Trong d6, chay
100m, 200m va 400m la cac mon thi trong dai hoi thé thao Olympic.

- Chay cu ly trung binh: bao gdbm céc cy ly tir 500 - 2000m. Trong do,
chay 800 - 1500m la mon thi trong dai hoi thé thao Olympic.

- Chay cu ly dai: Gém cac cy ly 3000m dén 30.000m. Trong do, cac
mon chay 3000m (nix), 5000m va 10.000m (nam) la cac mon thi cua dai hoi
thé thao Olympic.

Chay trén dia hinh tw nhién

C6 thé tir 500m dén 30.000m; Trong d6, mon chay Marathon (42.195m)
1a mon thi trong dai hoi the thao Olympic; Ngoai cac cugc thi chay viét da,
chay Marathon con dugc to chirc riéng cho cac khu vuc hodc cac quoc gia
trong h¢ thong thi dau cua Lién doan Dien kinh nghiép du quoc té

Chay vwot chwéng ngai vat

Bao gom chay vuot rao: tir 80m dén 400m va chay 3000m vuot chudng
ngai vat. Trong d6, cac mon chay vuot rao 100m (n), 110 m (nam), 200m
va 400m rao, 3.000m vuot chudng ngai vat la nhirng mon thi trong dai hoi
thé thao Olympic.

Chay tiép suc

Bao gom chay tiép stc cu ly ngan (tr 50 - 400m), tiép stc cu ly trung
binh (tor 800 - 1500m) va chay tiép sac hon hop (800 + 400 +200 + 100m;



tr 400 + 300 + 200 + 100m...). Trong d6, cic mon chay tiép sirc 4x100m va
4x400m la cdc mon thi chinh thire trong dai hoi thé thao Olympic.

1.2.3 Cé&c mén nhay

Nhay la phuong phap vuot qua chudng ngai vat, doi hoi phai dung sac
manh dé khac phuc do cao va do xa cang cao, cang xa cang tét Nhay co tac
dung tt dé rén luyén va phat trién cac t chat thé lyc; Trong Dién kinh, cac
noi dung nhay chia lam hai loai:

- Nhay qua xa ngang, tirc la vugt qua chudng ngai thang dung (murc Xa)
cang cao cang tét bao gdbm nhay cao va nhay sao (dung sao chdng khi nhay).

- Nhay theo, phuong nam ngang khic phuc chuéng ngai nim ngang
cang xa cang tét, bao gém nhay xa va nhay 3 budc; Khi nhay 3 bude dugc
giam nhay 3 lan; O cac mdn nhay khac mdi lan nhay chi dugc giam nhay mot
lan. Céc loai nhay trén déu c6 chay da.

Thanh tich nhay duoc do bang thuéc voi don vi 1a mét (m) hoic
centimet (cm); Céc bai tap nhay cao, nhay xa dugc sir dung véi nhiéu muc
dich khac nhau. Vi du nhu dung lam bai tap thé luc hoic 1am bai kiém tra
danh gia siic manh tdc do; Nhay ciing 14 mot ndi dung thi dau cua dién kinh.

1.2.4 Cac mdn ném - day

Ném day gdm co: ném bong, ném lyu dan, ném dia, ném Lao, ném ta
xich va day ta. Trong d6 ném Lao, ném dia, ném ta xich va day ta la nhitng
mon thi trong Dai hoi Olympic.

Ném day la diing sic 1am cho céc dung cu c6 trong lugng nhét dinh bay
xa; Tap luyén ném day co tac dung phat trién h¢ co toan than; Dya vao vao
ky thuat ném, day, trong dién kinh nguai ta chia lam cac loai sau:

- Ném tir sau dau, gom ném bong (150g), ném lyu dan (500 - 800g) va
ném Lao (600 - 800g); B¢ ném xa, cac van dong vién déu chay da thang.

- Pay: Co day ta; Ta c6 trong luong tir 3kg dén 7,257kg, do chi duogc
tao da trong vong tron c6 duong kinh 2m135 nén van dong vién chi co truot
da ma khong thé chay da.

- Ném véi quay vong: gom co ném dia; Dia c6 trong luong tir 1kg dén
2kg; Ném ta xich, goi 1a “ta xich” vi ngoai dung cu ta con gan thém mot
doan day ndi véi tay cam; Ta xich cé trong lugng tir Skg dén 7,257kg.
Dé dia va ta xich bay xa cac van dong vién phai quay vong tao da thyc hién
trong 1 vong tron dwgc Luat quy dinh (nhu day ta). Ném day thuoc mén
hoat dong sirc manh va sicc manh - toe d9, doi hoi thé lyc chuyén mén va ki
thuat tt méi phat huy duoc sitc manh tong hop toan than nham dua dung
cu di xa va ding hudng.



1.2.5 Nhiéu mén phdi hep

L& nhiéu mon dugc phéi hop trong thi diu va danh gia thanh tich bang
cach cong diém céac noi dung thi dau.

C6théco2-4-5-7va10 mdn phdi hop, trong d6 7 mén phdi hop
cua nit (chay 100m rao, day ta, nhay cao, chay 200m, nhay xa, ném lao, chay
800m rao) va 10 mdn phéi hop nam (chay 100m, nhay xa, day ta, nhay cao,
chay 400m, chay 110m rao, ném dia, nhay sao, ném lao va chay 1500) la
nhung mén chinh thirc trong dai hoi thé thao Olempic.

1.3 LICH SU PHAT TRIEN MON PIEN KINH

Di b, chay, nhay va ném day |a nhiing hoat dong tu nhién cua con
ngudi; Nhiing hoat dong nay da gitp ich con nguoi xua rat nhiéu; Dac biét 1a
ddi voi Lao dong san xuat; Nhan biét duoc diéu nay xa hoi loai ngudi xua da
tién hanh t6 chirc tap luyén cac ki ning di, chay, nhay, ném day dé phuc vu
cho Lao dong va to chuc truyén day lai cho thé hé sau. Cung véi qua trinh
phét trién cua xa hoi, cac hoat dong di, chay, nhay, ném ddy dan dan hinh
thanh nén céc tro choi van dong, cac cudc thi dau duoc té chire, thu hut dong
da0 moi tang I6p ngudi trong x4 hoi tham gia tap luyén.

Céc bai tap dién kinh da duoc loai nguoi sir dung tir thoi co Hy Lap;
Song lich str phét trién cua né dugc ghi nhan trong cugc thi dau chinh thac
vao nam 776 truéc Cong nguyén.

Nam 1837 tai thanh phd Legbi (Anh) cudc thi ddu 2 km lan dau tién
duoc t chuc; Tirnam 1851, cac mon chay tée d6, chay vuot chudng ngai vat,
nhay xa, nhay cao, ném vat nang bat dau duoc dua vao chuong trinh thi dau
& cac truong dai hoc Anh.

Nam 1880, Lién doan Dién kinh nghiép du nuéc Anh ra doi; Do 1a lién
doan bién kinh nghiép du dau tién trén thé gisi

Tir ndm 1880 dén 1890, mén dien kinh phat trién manh ¢ nhiéu nuoc
nhu Phap, My, buc, Na Uy, Nga, Thuy Dién... va cac Lién doan Bién kinh
quoc gia lan luot dugc thanh 1ap ¢ hau hét cac chau luc.

Tt ndm 1896, viéc khdi phuc céc cudc thi dau truyén théng cua dai
hoi thé thao Olympic da danh dau budc ngoat quan trong cho viéc phat trién
moén dién kinh; Tt dai hoi thé thao Olympic Aten (Hy Lap 1896), dién kinh
da tro thanh noi dung chi yéu trong chuong trinh thi dau cua cac dai hoi thé
thao Olympic.

Nam 1912, Lién doan Dién kinh nghiép du quoc té IAAF
(International Amateur Athletic Federration) ra doi; Day 1a to chuc toi
cao lanh dao phong trao dién kinh toan thé giai; IAAF hién c6 trén 209 thanh
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vién 1a cac lién doan dién kinh quéc gia ¢ cac chau luc, trong d6 c6 lién doan
dién kinh Viét Nam; Hién nay tru s¢ Lién doan Bién kinh nghiép du quoc té
dat 6 Monaco.

Nham vuon toi dinh cao thanh tich nén cac van dong vién, huan luyén
vién, cac nha khoa hoc luén tim kiém nhirng phuong phéap c6 hiéu qua nhat
dé thi dau dat thanh tich cao nhat; Clng véi cong cudc cach mang khoa
hoc va cdng nghé di tao co sd cho sy phat trién va hoan thién céc bai tap
dién kinh.

Ngay xua trong thi diu van dong vién méi chi biét xuit phét cao, nhay
xa kiéu ngdi, nhay cao chay da chinh dién, nhay sao gd, day ta vai huéng ném
... Ngay nay trong thi diu van dong vién da biét st dung xuat phat thip véi
ban dap, nhay xa kiéu udn than hoic cit kéo, nhay cao lung qua xa, nhay sao

bing chat déo téng hop, day ta lung hudng ném hoic quay vong.

Bang 1: Mot s6 thay doi ky thuat mon dién kinh

Nim | Su thay déi v& ky thuat hl‘e’f;’;&“t‘;‘;n Nuéc
1837 | Buodng chay bing xi than

1858 | Sao nhay bang gb b. Uller Anh
1866 | Nhay sao 1 nhip qua xa b. Uller Anh
1887 | Xuét phat thip Tr. Serill My
1895 | Nhay cao kiéu “cit kéo” U. Suihéy My
1896 | Nhay cao kiéu budc qua EClac My
1898 | Nhay xa kiéu “cét kéo” M. Prinstein My
1900 | Ném dia c6 quay vong R. BAUER Hunggari
1908 | Sao nhay bang tre A. DZINBERT My
1912 | Nhay cao nam nghiéng P. Horine My
1912 | Sao nhay béng tric Marc Wright My
1920 | Nhay xa kiéu udn than B.Tuelos Phan lan
1926 | Str dung ban dap xuat phat Cac VDV My
1952 | Pay ta lung hudéng day O’Brien M§
1957 | Nhay cao Up bung Sté-Pa-N&p | Lién Xd
1960 | Sao nhay bing chét déo Cac VBV My
1960 | Vong ném dia, ta xich va déy ta bang xi mang

1961 | Sao nhay bang soi thuy tinh George Davies My
1962 | Dung dém mat ¢ hd nhay cao

1967 | Budng chay bing nhya téng hop

1968 | Nhay cao lung qua xa “Fosbury-Flop” My
1970 | Péy ta quay vong Baryschnikow | Lién X6




