Truong THCS Piang Cong Binh
HUONG DAN HQC SINH TU HQC MON THE DUC 8
TUAN 13
TIET 25 : CHAY NGAN
26 : CHAY BEN

I. Muc tiéu bai hoc:

- Chay ngan :  On xuét phét thap - xuat phat cao .
- Chay bén : Hoc k¥ thuat chay bén .

1 Khéi dong chung :

- Xoay ¢d. - Xoay ¢b tay
- Xoay ba vai. - Xoay héng .
- Xoay goi. - Ep doc, ép ngang .

+ Khéi @ong chuyén mén :

- Chay budc nho . - Chay nang cao dui . - Chay got cham méng .
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2 A. Chay ngin : On xuat phat thap .
* Ky thuat dong ban dap .

17/Cach dong ban dap:

12 cao hi¢u qua cua xuat phat thap ngudi ta thudong
in dap.

1 déng cach vach xuat phat 1 ban chan dén 1.5

baen ch

Ban dap dong cach vach xuat phat 3 ban chan lién nhau

Khoang cach gioa 2

tay

ban dap 10 15 cm tuvong duong 1 nam

* Thuc hién co ban

2/ Ky thudt xuat phat thip ¢6 ban dap : Duge

thure hién theo 3 khau Iénh sau : +% Chay

+" VBV * vao chd :

Khi nghe khau 1énh ,ngudi chay
di ti ti lai vach xuét phét da
dong ban dap,hai tay chéng sau
vach xuét phat khoang cach
gira hai tay rong bang vai.ban
tay d& ngon cai 1 bén,bbn ngon
kia 88 1 bén. Dat chan khoe
vao ban dap 1,chan kia dé vao
ban dap 2.mét nhin vé trudc
15-2m.

tror koY miat dat de'tir
mong Ién cao vi hot
frong tam co the ve
fig thor nhanh cho
0 siu viio lic
Jam co the don vic
chiiin “truroc,mor

Chay * hodic tiény
i chay nhanh ¢
i dit, tay nguge véi chin sau
dinh manh vé trude, tay kia dinh
manh ra sau véi bién dd ring . Déng
thér nhanh chong dap manh 2 chin
vio bin dap lao nhanh v trude




B/ Chay ngian : On xuit phat cao .

* Mat hwéng chay .

2+ Xuft phat

Xudt phat la giai doan dau tién trong ki thuat chay cu li ngan. Trong dé, xuat phat
cao la hinh thdc xuat phat don gian va phu hgp véi moi déi tuong tham gia tap luyén
cac moén chay. C6 ba hiéu Iénh khi xuat phat cao: “Vao ché”, “Sdn sang” va “Chay!".

“Vao ché” “Sdan sang” “Chay!”

Khi nghe hiéu lénh, chan Khi nghe hiéu Iénh, hai Khi nghe hiéu lénh, chan
thuan budc lén dat sau vach gdbi khuyu, than trén nga trudc dap manh dudi
xudt phat, chan sau dat cach ra trudc, chan trudc dung thang, chan sau nhanh
chan trudc khoang mét ban bang nda trudc ban chan, chéng dua dui ra trudc,

chan, than trén thang, hai chan sau kiéng goét, hai hai tay danh manh.

tay budéng tu nhién, mat tay hoi co tu nhién.

nhin phia trudc.

b. Di i hur I X X ha Pimg lieng hieong chay - xuat phdt
. Pirng vai hwong chay - Xuat phat - Chudin bf- Pleng chéan thujn phia sau, g6t chin
- Chudn bi: Pang chan rong bang vai, khuyu sat mep vach xuat phat, hmg quay ve hwdng
rR e A i e chay. Hai ban chin cham dat bang mii ban
01, ma ngoai ban chan sat vach xuat phat, vai chén, géi hoi khuyu. hai ban tay buéng tu
cung phia huéng ve hwéng chay, hai tay buéng nhufe, thin. rén.ngd ¥5 . _
Dong tac: Khi co Ienh **Chuan bi..." ha thap
trong tam mot chat, mit quay ra phia sau, lang
- D()“n tae: Khi ¢6 1énh xuat phat. nhanh chong nghe hi¢u Knh tiép theo. Khi ¢é I¢nh xuétphat,
4 Ao B i b2 nhanh chong xoay chén va thiin, réi chay nhanh
xoay than nguo1 va chan theo hudng chay, vé dich

chay nhanh vé dich.

tw nhén, san sang xuat phat.
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3 Chay bén :

Khi chay trén dudng vong ddu gitt thang, mét nhin theo huéng chay, than trén hoi
nghiéng vao trong dudng vong. Tay phai danh rong hon tay tréi va phoi hop tu nhién
trudc sau vdi chan. Ban chan huéng vao trong.

Hinh 6. Ki thudt chay trén duong vong

— Khi vé dich c& gang duy tri hoac tang téc dé dé chay qua dich.
— Khi qua vach dich chuyén dan sang chay cham rdi di bé két hop hit
th® sau va tha léng co thé. Tuyét déi khéng ngdi hoac nam.

Xuéat phat cao
trén dwong thang

Xuat phat cao
trén duwdng vong

Hinh 2. Xuat phat cao trén dudng thang, dudong vong va chay vé dich

GV thuc hién : Nguyén Tan Léc

SDT : 0985050343



