Chay gira quang

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Lam guen va&i giai doan chay gitra quang trén dudng thang, dwdng vong.

— Biét mot s didu luat trong thi ddu dién kinh.

— Cha déng st dung bai tap phi hop véi ban than dé rén luyén than thé
hng ngay.

b) Khé&i déng

— Khéi déng chung:

+ Chay cham theo vong tron.

+

Xoay cac khop.
Khéi déng chuyén mén: Budc nhd, chay nang cao dii, chay dap sau.
Tro choi hd tro khai ddng: Bat nhdy bang hai chén dén dich
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Hinh 1. Tro choi Bét nhdy bdng hai chén dén dich

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi dbi
dirng thanh mdt hang doc sau vach xuét phat.

+ Thyc hién: Lan lwot tirmg ban ctia méi ddi bat nhay lién tuc ra trwdc bang
hai chan dé dén dich. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban thyc hién trudc
da vugt qua vach dich, di hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

trén dudng thang, duéng vong
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Kién thirc méi

a) Ki thuat chay gilra quang trén dwéng thang

E

Hinh 2. Tuw thé than nguwoi va hoat déng cla tay, chén trong mdi bude chay

Than nguéi hoi nga ra tredre, dau thang, mat nhin phia trude.

Hoat dong clia tay: Chéch vao trong khi ra trudr, chéch ra ngoai khi ra sau.
Hoat ddng cla chéan:

Khi ra tredre: Tich cue dwa dui Ién trén, ra trde va cham dat bang nira
trirdre ban chan.

Khi & phia sau: Két hop dudi va dap manh l&n dudng chay dé dwa co
thé tién ra truroc.

Phéi hop hoat déng ctia tay va chan: Luan phién danh tay theo hwéng
truére, sau ngurec vai chiéu chuyén déng clia chan clng bén.

b) Kithuat chay giltra quang trén dudrng véng

Chay trén duwéng vong duogc
thyre hién theo huwdng nguoc
chiéu kim déng hd.

Tw thé than ngudi: Than trén
hoi nghiéng sang trai, huong
vé tdm cla dwéng vong.
Déng tac tay: Tay phai luén
chuyén dong voi bién dé
réng hon tay trai.

Déng tac chan: Khi tiép dat,
ban chan phai hoi xoay vao trong.

Hinh 3. Chay gitra quang trén dwong véng



c) M6t sé diéu luat co ban trong thi dau dién kinh

— Thi dau chay cw li trung binh, van déng vién khong chay theo dudng
chay riéng.

— Trong nha trwéng phd théng, van déng vién tham gia thi ddu duoc
phan loai theo Itra tudi va gigi tinh nam, ni.

L Duugenue

a) Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac bai tap
chay gilra quang trén
dudng thdng vao dudng
vong, chay tlr dwéng
vong ra dwdng thang va
tang dan ow .

Hinh 4. Luyén tdp chay gitra quéng

b) Luyén tap nhém

—~ Hoc sinh Iuan phién chi huy
nhém luyén tap chay trén
dung thang, dudrng vong.

— Quan sat, danh gia két
gua luyén tap cla cac
ban trong nham.

Hinh 5. Luyén tap chay trén dwong thing, duding vong



c) Tro choi phat trién sirc bén
Ai nhdy day duwc nhiéu lan

Hinh 6. Tro choi Ai nhdy ddy duoe nhiéu 1an

— Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, mbi
nhom dirng thanh mét véng trén.

— Thuec hién: Lan luot tir hai dén ba ban nhay day kiéu chum chan hoic
chan trudc chan sau lién tuc trong mét phit. Két thic, ban cé sé lan
nhay nhiéu nhat ctia nhém la thang cudc.

Chay trén dia hinh tw nhién dé rén luyén strc bén.
— Cuing cac ban choi nhay day khi & nha hoéc trong gié ra choi khi & trudng.

— Hay phan biét sy khac nhau vé téc dd chay gitra quéng trong chay cy
li ngan va cu li trung binh.



