Cha dé 1

Cac dong tac bd trg ki thuat
chay cylingan

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién duogc cac déng tac bd tro ki thuat chay cy li ngan.

— Tichcue, tu giactrong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé
hing ngay.

b) Khéi déng
— Khdai dong chung:
+ Chay tai ché.

Hinh 1. Chay tai ché
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+ Xoay cac khop.

Xoay khop cb tay,
cf chan

" Xoay khop

1 khuyu tay

Xoay khop gbi Xoay khép vai

Xoay khop ﬁﬁng
Hinh 2. Xoay cac khop
— Trod choi hd tro khéi déng: Bét nhay tiép strc
+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh nhiéu déi, mi
déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.
+ Thue hién: Lan lwot tirng ban cla mbi ddi lién tuc bat nhay chum chan
vao cac 6 dé dén dich, ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia trwdc
da vuot qua vach dich. Ddi hoan thanh dau tién l1a di thang cudc.
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Hinh 3. Tré choi Bat nhdy tiép stic
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Kién thirc méi

a) bong tac bwée nho

TTCB: Bdéng hai chan hep
hon vai, hai tay co tw nhién.

Thuc hién: Birng thang trén
chan phéi, cham d4it bang
ca ban chan, chan trai nang
cao got, nira trede ban chan
cham dét.

Ludn phién dbi chan va
l3p lai dong tac, két hop di
chuyén ra trwde thanh déng
tadc bwdc nhé. Ban chan tiép
dat nhe nhang theo thir tu tir
ntra trwedc ban chan dén got.

b) Pdng tac néng cao dui

TTCB: Bing hai chan hep
hon vai, hai tay co tw nhién.

Thuc hién: BPung thang
trén chan phai, cham dét
bdng nlra trwdc ban chan,
dui chan trai nang gan nhu
vuéng goc vai than ngudi
(cdng chan hudng dat).
Luédn phién doi chan va
l&p lai déng tac, két hop di
chuyén ra trude thanh chay
nang cao 4dui.

Hinh 5. Bong tac néng cao duf



c) Bdng tac dap sau

Hinh 6. Béng téc dap sau

— TTCB: Bimg thang trén hai chan, chan trai dat trwéc, chan phai dat
sau, trong lrgng co thé dén déu trén hai chan,

— Thuc hién:

Nhanh chéng nga than trén ra trwde, déng thoi:

+ Chan phai dua ra trwdre, dui ndng gén song song vai mat dat, céng chan
huérng dét va chéch ra sau. Sau do tiép dat bang nira trude ban chan,

+ Chan trai dap manh, dudi thang khép gbi va cd chan, nd luc dua co thé
réri mét dat (giCra than trén va chan tao thanh mét duéng thang). Hai tay
chuyén déng nguoc hurdng chuyén dong clia chan cung bén. Hai chan
luan phién Ip lai déng tac, két hop ting téc d6 thanh chay dap sau.

L Diyen e

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap cac déng tac bd trg theo thir ty: Tir tirng
nhip dén phoi hep nhiéu nhip, tr cham dén nhanh, tir
tai chd dén di chuyén.

— Birng chéng hai tay vao twdng, hai chan luan phién 8 N
thwe hién déng tac dap sau tirng nhip va tang din Hinh 7. Luyén t&p déng
toc do. tac dap sau

b) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luén phién chi huy
nhém luyén tap ting dong ¢
tdc theo thir tu: T(r cham dén
nhanh, ttr tai chd dén di chuyén.

— Quan sat, danh gia két qua luyén

R eteeac harirong nhom. Hinh 8. Luyén tap céc dong téc bé tro

chay cy I ngén



c)

+
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Tro choi phat trién sirc nhanh

Chay tiép stic

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu doi, méi
déi dirng thanh mét hang doc trwdc vach xuét phat.

Thue hién: LAn lwot tirng ban clia mi déi chay nhanh dén vach dich,
vong qua nadm chay tré vé vach xuét phat. Ban tiép theo chi xuét phat
khi ban phia trudic da vé dén vach xuét phat, ddi hoan thanh dau tién
la di thdng cudc.
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Hinh 9. Tré choi Chay tiép siic

Van dung
St dung cac dong tac bd trg va trd choi da hoc dé:
Tw luy&n tap va vui choi cung cac ban khi & nha, trong gi¢r ra choi ¢ truwdng.
Khé&i déng co thé trwrdc khi luyén tap cac mén thé thao.
Luyén tap dong tac dap sau nham muc dich gi?
Tai sao khéng nén luyén tap déng tac dap sau trén mat san khéng béng phéng?



