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PONG TAC BO TRQ CHAY KI THUAT CHAY, KI THUAT
CHAY GIUA QUANG
1. Kién thirc
- Thuc hién cac dong tac cing co,cac dong tac bo tro ki thuat chay.
- Lam quen ki thuat chay gitta quang.
- Yéu cau hoc sinh thyc hién nghiém tac, du lugng van dong, tich cuc trong cac hoat dong.
2. Nang luc
- Nang lyc chung:

+ Nang luc tu hoc va ty chii: tu tim hiéu noi bai hoc qua hinh anh va ghi chi séng dong, cu thé, hinh thanh va phét

trién nang luc ty chii va tu hoc. Tu tap luyén thuong xuyén d6i véi hoc sinh trong va sau céc gio hoc trén 16p.

+ Ning luc giao tiép va hop tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhém cé thé van dung dé gip hoc sinh hinh
thanh nang lyc giao tiép, viéc phan chia nhom tap luyén, giao nhiém vu tap luyén cu thé cho hudng din va hd tro cac

nhom thuc hién nhirng nhiém vu duoc giao.

+ Nang luc giai quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy séng tao thong qua céc tro choi van dong va kién thuc cua
phan van dung duoc cung chii dé dé dat ra cac van dé can giai quyét, s& gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién ning

van dé va sang tao trong gid hoc.
- Ndng luc riéng:

+ Ning luc cham séc sic khoé: van dung vao trong céc hoat dong tro choi van dong ciing nhu kién thirc day hoc trén

|6p. Thong qua d6, hoc sinh s& phat trién niang luc cham soc sic khoé.

+ Ning lyc van dong co ban: théng qua hinh thirc cac dong tac bo tro va trd choi van dong dé mang tinh thu hat va

hap dan hoc sinh.

+ Ning luc hoat dong thé duc thé thao: chii dé thé thao tu chon dugc dong dao hoc sinh quan tam va yéu thich, véi cac

ki thuat co ban va don gian, d& dang tap luyén va té chic thyc hién.
3. Pham chét

- Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
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DU KIEN SAN PHAM

Hinh 12. Bong tac budc nho
1. Pyng tac bwéc nho

- Hai chan luan phién thuc hién tiép dat bang nira trudc
ban chan, miét nhe. Sau khi két thiic miét ban chan, chan
dudi thang. dong tac gan nhu dong tac budc di. Than trén
thang, hoi nga ra trudc. Hai tay hoi co, danh phdi hop tu

nhién.

Hinh 14. Béng tac dap sau

3. Pong tac dap sau

- Chan trudc co, nang gdi cao ngang thit lung, chan sau dap
dudi thang. Hai chan luan phién thuc hién. Than trén thang,

hoi nga ra truc. Hai tay co, danh phi hop tu nhién.

Hinh 13. Ddng tac nang cao dui

2. Dong tac nang cao dui

- Hai chan luan phién thyc hién nang sao cho dau goi
cao ngang that lung, dui gan vuéng goc véi cang chan.
Chan tru thang, tiép dat bang nta trudc ban chan. Than
trén thang, hoi nga ra trudc. Hai tay hoi co, danh phdi

hop tu nhién.

Hinh 15. Béng tac danh tay

4. Dong tac danh tay

- Hai chan dtng truéc sau, goi hoi khuyu, than trén
thiang. Hai tay hoi co, ban tay nim ho, luan phién dénh|
trudce sau, tay danh ra trudc cao ngang nguc, tay con lai

danh rong ra sau sao cho khuyu tay nang cao gan ngang

vai.




Hinh 16. Ki thuat chay gilfa quang

5. Ki thuat chay giira quang

- Ki thuét chay cu li ngdn gom bon giai doan xuat phat, chay]
lao sau xuat phat, chay giira quang va vé dich, trong d6 giai
doan chay gitra qudng c6 cu li chay dai nhat so véi cac giai
doan khac. Trong giai doan nay, than trén hoi nga ra phia
trugc, phdi hop danh tay trudc sau ty nhién, mét nhin thang
va nang dui vira phai chan tiép xtc duong chay bang nua
truéc ban chan, chan sau dudi thang. Cb gang hoan thanh cy

li chay véi tbc do cao

Hinh 1.Tro chai Chay con thoi 4 x 10 mét

6. Tro choi chay con thoi

- Cach thuc hién: Sir dung phan vé hai vach ké song song
va cach nhau 10 m. Sau khi ghe hiéu Iénh (tiéng coi hoic
tiéng Vo tay), ngudi choi thyc hién xuat phét tir vach 1,
chay nhanh dén vach 2, cham chan (hoic tay) vao vach v
nhanh chéng chay nhanh vé vach 1, tiép tuc thuc hién nhuf
vay bon lan. Nguoi choi nao thyc hién trong thoi gian

ngan nhat la chién thang.




