UBND HUYEN BINH CHANH
TRUONG THCS VINH LOC B
TO: THE DUC
KHOI: 7 - TIET: 19 - 20 (TUAN 10)
POI HINH POI NGU —- CHAY NHANH
A.Huoéng din hoc sinh ty tim hiéu bai.
e Nhiém vu 1: Dgi hinh dji ngii
- Nam duogc khau 1énh va cach thyc hién dong tac quay, doi hinh 0-2-4 tir hang doc
- Luu y: Ho ding khau 1énh cta timg dong tac.
e Nhiém vu 2: Chay nhanh
+ Cac dong tac bo tro : Chay budc nhd , nang cao dui , chay dap sau, danh tay.
+Hoc méi k§y thuat vé dich.

Do diéu kién hoc online nén cac em khong can chay ma chi nim k¥ thuét trong
chay nhanh.

B. Noi dung tap luyén
1. P¢i hinh d¢i ngii:

- On tap: Dong tac quay

o Quay trai
Khau lénh: “Bén trai — Quay!”
Pong tac: Dung got chan trai lam tru
va nidra trén ban chan phai lam diém
ti, quay ngwdi sang trai, duwa chan
phai vé tw thé dirng nghiém.

9 Quay phai

® Khau Iénh: “Bén phai — Quay!”
Pong tac: Dung got chan phai lam
tru va ndra trén ban chan trai lam
diém ti, quay nguwdi sang phai, dua
chan trai vé tw thé aorng nghiém.

e Quay sau
+ Khau lénh: “Pang sau — Quay!”
Bong tac: Dung got chan phai lam tru
va nira trén ban chan trai lam diéem ti,
quay Nnguwoi Sang,phéi — ra sau, dua
chan trai vé tuw thé ddrng nghiém.

&P Luyeéen tap




- Hoc méi: Poi hinh 0-2-4 tir hang doc.
+ Chuan bi: Tap hop theo hang doc, déng hang, diém sb

0-2-4, khoang cach hang nay dén hang kia 13 6 budc chan WLt ( )
truée khi thyc hién dan hang. : <)
+ Dan hang: Khau 1énh “ theo s6 di diém ... budc!” 4t 'jr'; C {/

e Nhiing em s6 0 dtng yén, sd 2 budc sang trai 2 et _—\)
bude, sd 4 buéde sang trai 4 budc, sau do thu chan Q))
phai vé v&i chan trai va dong hang doc, hang ngang _
cho théng. . " Lo vl \ 2

o Céch bude sang ngang nhu sau: Budce chan trai sang 2 1 —— > _@
ngang, thu chin phai vé v4i chan trai. Cac bude tiep
theo tuong tu nhu vay.

+ Do6n hang: Khau lénh “ vé vi tri cil... budc!”

e Nhiing em s6 2, s6 4 budc vé bén phai 2 budc, 4 TR Ik
bude, thu chén trai vé, sau d6 nhin sb 0 dtng trudc o -
dé dong hang cho thang va chinh cho dung khoang
cach.

- Mot s6 sai thudng méc va cach sta:
+ Sai: Budc ngin hodc dai qua, chuyén doi hinh xong khong dong hang cho thang
va chinh ding khoang cach.
+ Céch sira: Khi di chuyén va sau khi di chuyén doi hinh 13y s6 2 va 4 trén cing
hodc ngoai ciing bén phai (trai) 1am chuan. Théng nhat budc chan trai trude, cung
dém nham s budc dé bude cho dang, tap luyén nhiéu 1an cach di chuyén.
Luu y: O phﬁn ddi hinh 0-2-4 cac em can nam duoc khau lénh, cach bude, don hang.
Xem trén sach gido vién thé duc 7 hodc cac trang mang dé hiéu biét thém.

2. Chay nhanh
- On lai: dong tac dap sau, dong tac danh tay, dong tac chay budc nhd, dong tac
nang cao dui, dap sau.



4, Dong tac dap sau

Chan truéc co, nang gbi cao ngang that %

lung. Chén sau dap dudi thdng. Hai chan luan
phién thuc hién, Than trén thang, hoi nga ra
trudc. Hai tay co, danh phéi hop tu nhién.

5.Dong tac danh tay

Hai chan ding trudc sau, géi hoi khuyu.
Thén trén thang. Hai tay hoi co, ban tay ndm
hd, ludn phién dénh trudc sau. Tay déanh ra
trudc cao ngang nguc, cach cdm mét gang
tay. Tay con lai danh réng ra sau sao cho
khuyu tay néng cao gén ngang vai.

2.Dong tac budc nhod p
Hai chan luan phién thuc hién tiép dat .','! i
bang ntfa trudc ban chan, miét nhe. Sau khi &7
két thuc miét ban chan, cdng chan thang, B
doéng tac gan nhu déng tac budc di. Than trén R

thang, hoi nga ra trudc. Hai tay hai co, danh

phéi hop tu nhién.

3. Dong tac nang cao dui

Hinh 13. Ddng tac nang cao dui

4 ." '
-%

Hinh 12. Béng tac budc nho

Hai chan luan phién thuc hién nang sao
cho dau géi cao ngang that lung. Bui vudéng
géc véi cang chan va song song véi mat dat.
Chan tru théng, tiép dat bang nlfa trudc ban
chan.Than trén thang, hoi nga ra trudc. Hai tay
hai co, dénh phéi hgp tu nhién.
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- Hoc méi ky thuit vé dich.

1. Ki thuat vé dich

Khi cach dich khodng 15 — 20 m cdn tap trung hét suc luc dé duy tri téc dd. O budc
chay cudi cing, cht ddng gap thén trén ra trudc hoac két hop vira gap théan trén ra trudc
va xoay vai dé cham dich. Khi chay qua dich giam dan téc dd, khéng dimg lai dot ngét.
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Hinh 2. Ki thuat vé dich

2. Mét s6 diéu luat co ban trong chay cu li ngén

~Van déng vién xudt phat trudc khi cé hiéu Iénh “Chay!” sé bi pham quy.

— 0 cac ndi dung chay ngdn (tir 400 m tré xuéng), van dong vién phai chay theo 6 va
khéng dugc |8n sang 6 ctia van dong vién khac.

—Thai gian chay dugc tinh bat dau tir lic c6 hiéu Iénh cla trong tai cho dén khi vugt
qua vach dich.

C. Két thac

1. Hai tinh tha 16ng: cic em thwe hién cac ddng tac tha 1éng nhuw trén 16p.

2. Dan do

= Cac em van dung ddi hinh ddi ngii - Chay nhanh dé tap luyén

hang ngay méi ngay 15 dén 20 phiit dé ning cao strc khée.






