CHU PE 1: CHAY CU LI NGAN (100m)

BAI1: PONG TAC BO TRQ CHAY KI THUAT CHAY

Tuén 1:

- On cac dong tac bo tro k§ thuat chay cw ly ngin

- Tro choi phat trién sirc nhanh

I. Khéi dong:

Khoi dong chung : dong tac xoay cac khép theo thir tu tir trén xudng dudi bao
gom dau, co, tay, vai, hong, gip dudi gbi, cd tay — c¢d chan. Cac dong tac cang co:
Ciang co tay vai trude, sau; Nghiéng luon; Cing co nguc; Gap than; Ep déo doc;

Ep déo ngang; Cing co dui trudc, sau.

1. Xoay cé 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5. Xoay héng 6. Xoay cb tay —
khuyu tay canh tay c8 chan

Hinh 1. Kh&i dong cac khép

Hinh 3. Céng co tay vai trudc Hinh 4. Cang ca tay vai sau Hinh 5. Nghiéng luon Hinh 6. Cang co nguc
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i 3 5 - Hinh 9. E Hinh 10. Cang co dui
Hinh 7. Gap than Hinh 8. Ep déo doc in p déo ngang in Cang co dui sau Hinh 11. Cang co dii trudc



I1. N§i dung bai hoc

1. Pong tac budc nho
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Hinh 12. Bong tac budc nhd

2. Dong tac danh tay

Hinh 15. Déng tac danh tay

- Hai chan luan phién thyuc hién tiép dat bang nira trudce
ban chan, miét nhe. Sau khi két thac miét ban chan,
chan dudi thang. dong tic gan nhu dong tac budc di.
Than trén thang, hoi nga ra truée. Hai tay hoi co, danh

phéi hop tu nhién.

- Hai chan diémg truéc sau, gdi hoi khuyu, than trén
thang. Hai tay hoi co, ban tay niam ho, luan phién danh
truedce sau, tay danh ra trugc cao ngang nguc, tay con lai
danh rong ra sau sao cho khuyu tay nang cao gin ngang

val.

3. Dong tac nang cao dui

Hinh 13. BDdng tac nang cao dui

- Hai chéan luan phién thuc hién nang sao cho dau goi
cao ngang that lung, dui gan vudng gdc véi cang chan.
Chén try thang, tiép dat bang nira trudc ban chan. Than
trén thang, hoi nga ra trude. Hai tay hoi co, danh phoi

hop tu nhién.



4. Dong tac dap sau
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- Chan trude co, nang gdi cao ngang that lung, chan
sau dap dudi thang. Hai chan luan phién thyc hién.

Than trén thang, hoi nga ra trude. Hai tay co, danh

phéi hop tu nhién.

Hinh 14. BDong tac dap sau

5. Tro choi

* Té chirc tro choi phdt trién sitc nhanh: CHAY CON THOI 4 X 10m
- Muc dich: Phat trién t chat nhanh, khéo 1éo va phéi hop van dong.
- Dung cu: Phén viét, coi, ddng hd bam gio.

- Céch thuc hién: Str dung phan v& hai vach ké song song va cach nhau 10 m. Sau
khi ghe hiéu 1énh (tiéng coi hoic tiéng vo tay), nguoi choi thuc hién xuét phét tir
vach 1, chay hanh dén vach 2, cham chéan (hodc tay) vao vach va nhanh chong
chay nhanh vé vach 1, tiép tuc thuc hién nhu vay bon lan. Nguoi choi nao thuc
hién trong thoi gian ngin nhét 1a chién thang.
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Vach 1
Hinh 1. Tro choi Chay con thoi 4 x 10 mét

* T chirc tro choi phdt trién siec nhanh : CHAY LUON VONG TIEP SUC

- Muc dich: Phat trién t chat nhanh, khéo 1éo va phéi hop van dong.



- Dung cu: Co hiéu, phan viét, gay ti€p sttc hoac vong nhya, vat chuan, dong ho

bam gio, col.

- Céch thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhém. Khi c6 hiéu 1énh (tiéng coi
hoic tiéng vd tay), ban dau tién cam gy tiép strc (hodc vong nhua) chay luon vong
qua cac cdt co hi¢u, vong qua vat chuan, chay nhanh vé vach xuét phat trao gay
tiép stc (hodc vong nhua) cho ban tiép theo va vé dung & cudi hang. Lan lugt mdi

ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhom nao hoan thanh nhanh nhét 13 chién théng.

Hinh 1.Tro chai Chay luon vong tiép suc



