CHAY CU LI TRUNG BINH

Cac dong tac bo trg
ki thuat chay cy li trung binh

____ Ol

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dugc cac ddng tac bd tro ki thuat chay cw li trung binh.
— Kién tri va né luc khac phuc mét mai trong luyén tap.

b) Khéi déng

— Khai déng chung:

+ Chay tai ché.

+ Xoay cac khop.

39



40

— Tro choi hé trg khdi déng: Bét nhay theo 6

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhidu déi, mbi
déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuye hién: Lan lwot tirng ban clia mbi ddi bat nhay tach, chum chan

theo & dé dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién trwdc
da vt qua vach dich, déi hoan thanh d4u tién 1a déi thing cudc.

Hinh 1. Tré choi Bét nhay theo 6

Kién thirc m&i

a) bi, chay thé sau theo nhijp don

Hai buéc di hodc chay cham, thuwe hién mét 1an hit vao sau bang mii.
Hai budc tiép theo, thue hién mét 1&n thé ra bing mii va miéng.

Luén phién hit vao, thé ra theo nhjp don trong khi di hodc chay cham.

b) Bi, chay thé sau theo nhip kép

Hai buére di hodc chay cham, thue hién hai lan hit vao lién tuc bing mii.
Hai buée tiép theo, thure hién hai 1&n thd ra lién tuc bang mdi va miéng.

Luan phién hit vao, thé ra theo nhip kép trong khi di hoac chay cham.

c) Chay theo dwéng hinh s6 8

Khi chay, than ngu&i hai nghiéng
vao phia trong clia dwéng cong,
tay & phia bé&n ngoai duding cong
danh réng hon tay phia trong.
Luén duy tri déu nhip thé.

Hinh 2. Chay theo dwéng hinh 6 8



d) Chay luén coc

Khi chay vong qua coc, thuwe hién nghiéng than nguwdi va danh tay nhuw
chay theo hinh s6 8. Luén duy trl d&u nhip thé trong qua trinh chay.
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Hinh 3. Chay luén coc

e) Chay theo dwéng dich dac

— Giam téc dé khi chuyén hudng tai cac diém gép khuc.

— Luén duy tri déu nhip thé trong qua trinh chay.
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Hinh 4. Chay theo duéng dich dic

Luyén tip
a) Luyén tap ca nhan
— Chay theo dudrng hinh s6 8, chay ludn coc, chay theo dwirng dich déc.
— Tép thé theo nhip don, nhip kép trong qua trinh chay.
b) Luyén tap nhom
Hoc sinh luéan phién chi huy nhém luyén tap:

Chay cham, chay nhanh tap twv thé than ngudi va danh tay khi
chuyén huéng.

Thé nhip nhang trong khi chay.
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Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.




c) Tro choi phat trién sirc bén

Chuyén béng nhanh qua hai chan va trén dau

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi, mbi di
dirng thanh mét vong tron hwang mat vao trong. Trong vong tron co
hai nhdm, méi nhom hai ban ding lwng hwdng vao nhau véi khoang
cach 0,5 m, mot ban cdm béng (béng da hodc bong rd).

— Thuc hién: Hai ban chuyén béng cho nhau qua gitra hai chan va trén
dau bang hai tay. Chuyé&n bong nhanh, lién tuc trong 30 gidy, nhom co
sd 1&n chuyén béng nhidu nhat cia déi la thing cude.

Hinh 5. Tré choi Chuyén béng nhanh qua hai chén va trén dau

RS van cung

— Nhay day két hep hit thé theo nhip.

— St dung cac dong tac bb tro, troé choi dé luyén
tap va vui choi hdng ngay.

— Khi chay luén coc em phai cha y diéu gi?

Hinh 6. Nhay déy két hop
voi hit thé theo nhip
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