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Swre nhanh la gi?




KHAI NIEM SU'C NHANH
— .

Strc nhanh la nang luc
thuc hién nhiém vu
van dong v&i thoi gian
ngan nhat.




CAC HINH THU'C BIEU HIEN SU'C NHANH

| |
Phan ing Pong tac Tan s6 dong
nhanh don nhanh tac




1. SUC NHANH PHAN U’'NG VAN PONG

a. Phan (rng van déng don gian

Vi du phan &rng xuat phat:

- Khi nghe thay tiéng sing phat Iénh hoac hiéu |énh
“chay”, ngu®i chay phan &ng nhanh bang ddng tac
xuat phat;

- Khi gdp mot tinh hudng bat ngd xay ra nhu cé

ngudi qua duwdng, ngudi di xe phan &ng nhanh bang

cach phanh gap hodc diéu khién tay 1ai dé tranh.



1. SU'C NHANH PHAN U'NG VAN PONG

b. Phan &rng van déng phurc tap

Vi du: Khi c6 béng sut khung thanh thi thu
mon phai:

*= Nhin thay béng

*  Pdanh gid hudng va téc dd bay cla béng
= Chon déng tac thich hgp dé dodn bdng

=  Thuyc hién dong tac




1. SU'C NHANH PHAN U'NG VAN PONG

b. Phan &rng van déng phurc tap

Vi du: Khi c6 béng sut khung thanh thi thu
mon phai:

*= Nhin thay béng

*  Pdanh gid hudng va téc dd bay cla béng
= Chon déng tac thich hgp dé dodn bdng

=  Thuyc hién dong tac




2. SUC NHANH TRONG PONG TAC DPO'N NHANH

Vi du: trong dau vo, dau kiém...xuat don nhanh, dat chan gidm nhay nhanh, dap bong

trong mon bong chuyén




3. SU’C NHANH TAN SO DONG TAC

Vi du: sb lan bwdce trong 1 gidy, sb6 bwdc chay trong 1 giay, 3 buwdc boi trong 1

giay, sb lan nhay day trong 1 phut,....




SU'C NHANH TRONG CHAY CU' Li NGAN

Strc nhanh trong chay cuw li ngan v&i hoc sinh phé théng con lién quan dén:
+ Strc nhanh téc dé: Vi du dap chan vao ban dap khi xuat phat, dap chan
khi chay tang toc sau xuat phat

+ Strc bén toc dd: Vi du khi gang strc chay 10- 20m trwde khi vé dich...



PHUO'NG PHAP TAP LUYEN PHAT TRIEN SU’C NHANH

Tim mot sO mon thé
thao, bai tip dé phat

trién sirc nhanh?




1. SUC NHANH PHAN U’'NG VAN PONG

a. Nhom bai tap rén luyén phan tng van déng
don gian
* Tap chay ngugc chiéu khi nghe tiéng coi

* Tap xuat phat & nhiéu tw thé khac nhau

b. Nhdm bai tap rén luyén phan rng van dong
phire tap

* Tap vdi cdc mon bdéng: bong d&, béong chuyén,

béng ban, bong r6, ...

* Cacmodn doi khang cd nhén: cau léng, da cau,...



2. NHOM BAI TAP REN LUYEN PONG TAC DPO'N NHANH

e Cotay xa don nhanh

* Nam chéng day

* Ngbi xudbng dirng 1én nhanh




NHOM BAI TAP REN LUYEN SU'C NHANH TAN SO PONG TAC

« Chay nhanh tai ché hodc di chuyén trong 15s, 20s
* Nhay day nhanh trong 10s, 15s

« Chay xudng dbc

» Chay theo kich thich cua tin hiéu

« Chay v&i nguoi co tdc dé cao hon
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