Bai 2: MOT SO HUONG DAN TAP LUYEN
PHAT TRIEN SUC NHANH

l. Yéu céu cin dat
Hoc sinh nim duoc mot sb hiéu biét vé sirc nhanh va phwong phap tap luyén don
gian.
I1. Khai niém vé siec nhanh
1. Khai niém
Strc nhanh 13 nang luc thuc hién nhiém vu van dong veéi thai gian ngan nhat.
2. Pic diém

Strc nhanh biéu hién ¢ 3 hinh thirc co ban: phan (ng nhanh, tan sé dong tac nhanh

va thuc hién dong tac don nhanh.

e Phan tng nhanh (vi du: khi nghe thay tin hiéu dung, ding lai ngay hoic dang
chay, c6 tin hiéu, thi chay nguoc lai ngay chiéu vira chay, ...)

e Tan s6 dong tac (vi du: sé lan bude chay trong 1s, s6 lan budce di bo trong 1
phut, s6 lan tng cau hay nhay day trong 15s, 20s, 30s hoic s6 lan quat tay cua
van dong vién boi 50m, 100m, ...)

e Pong tac don nhanh (vi du: trong dau v8, dau kiém, ... xuat don nhanh, khi
d6i phuong ra don tan cdng nhanh hoic trong thi diu bong chuyén, dbi
phuong dap bong, 1ap tac bén bi tin cong co dong tac dd bong, ...

I11. Phwong phap tap luyén phat trién sic nhanh

Nhém bai tap rén luyén phan tng nhanh (vi du: dang chay binh thuong, khi nghe

thiy tiéng coi thi chay nguoc lai véi chiéu vira chay, ...)

Nhom bai tap rén luyén tan sé dong tac (vi du: chay nhanh tai chd hoic di chuyén

trong 5s, 10s, 20s, ...)

Nhd&m bai tap ren luyén dong tac don nhanh (vi du: bat nhay nhanh, gap than ném

bong nhanh, co tay xa don nhanh, ...)

CAU HOI TRAC NGHIEM

1. Strc nhanh la gi?

a. LA thyc hién tir vira ¢én nhanh mot dong tac

b. La nang luc thuc hién nhiém vu van dong vai thoi gian ngan nhit

c. La hoan thién dong tac chinh xac nhat

d. La tham gia va lam nhiéu dong tac khac nhau trong ting thoi diém
2. Strc nhanh c6 bao nhiéu biéu hién co ban?

a. 1l

b. 2

c.3

d. 4
3. Pau 1a biéu hién co ban cua stc nhanh?

a. Phan tng dong tac, tan s dong tac vira va thuc hién dong tac d6i nhanh

b. Thuc hién nhanh, chu ky dong tc nhanh va thuc hién da dong tc nhanh

c. Phan ung nhiéu dong tac, khoanh khic dong tac nhanh va thuc hién moi dong
tac nhanh

d. Phan ang nhanh, tan sé dong tac nhanh va thuc hién dong tac don nhanh
4. Trong cac hoat dong dudi day, hoat dong nao thé hién sirc nhanh?



a. bi dao vai ban ngoai cong vién

b. Véan dong vién cir ta ndng 50kg

c. Thia mén bay ngudi chan bong bay vao khung thanh

d. Xa thi Hoang Xuan Vinh ngam ban muc tiéu 10m
5. Trong cac hoat dong, hoat dong nao khong thé hién stc nhanh?

a. Thuc hién dong tac xuat phat ngay khi nghe coi

b. Thuc hién k¥ thuat d& bong ngay khi dbi phuong tan céng trong mén bong
chuyén

c. Tt ca déu dung

d. Tét ca déu sai



