Chay vé dich

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Lam quen vdi giai doan chay vé dich va phéi hop cac giai doan chay
cw li ngan.

— Biét mot sb didu luat co ban trong thi dau dién kinh.

— Tich cuc hop tac va san sang gitp d& ban trong luyén tap.
b) Khé&i déng

Khéi dfng chung:

+ Chay cham theo vong tron.
Xoay cac khap.

Khéi dong chuyé&n mon: Budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau.

+
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— Trd choi hb tro khai dong: Bit mat bét dé

+ Chuan bi: Lop tap hop thanh mét vong tron, cac ban cam tay nhau
va hwéng mat vao trong, khoang cach gilra cac ban la 0,5 m. Hai ban
(hodc ba, bén, n&dm ban) dirng trong véong tron dwoc bit mat bang khan
mé&m, mdt ban lam nhiém vy dudi bét cac ban.

+ Thue hién: Khi bat diu, cac ban bi dudi bat di chuyén trong vong tron,
thinh thoang vb tay, cin c vao tiéng v tay, ban lam nhiém vu dubi
bat tim cach bat dwoc cac ban. Ban bj bat sé thay thé ban lam nhiém
vy dudi bat.

Hinh 1. Tro choi Bjt mat bt dé

L kién thire mos
a) Chay ve dich

— Chay vé dich 1a giai doan cudi
cua cw li chay, ngwdi chay phai
nd Irc duy tri the do cao nhat. O
buw&c cudi ciing gap than nhanh
ra truede khi vuot qua vach dich. ©

— Hoat ddéng sau khi vé dich: B _
Khéng dirng lai dot ngdt, chay o

cham dan chuyén thanh di bo va i ‘-—

két hop tha long. Hinh 2. Chay vé dich

.
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b) Phéi hop cac giai doan chay cw li ngan

Xuét phat Chay lao sau xuAtphat  Chay giira quang Chay v& dich
Hinh 3. Céc giai doan chay cy li ngén
Thue hién ki thuét chay cw li ngan: 40 m, 50 m, 60 m.
c) Mét s diéu luat co ban trong thi diu dién kinh
— Dich la mdt vach mau trang réng 5 cm, durge ké vubng goc vai dudng chay.
— Van déng vién duwgc coi la da vé& dich khi than ngudi cta ho (trir dau,

cd, tay, chan, ban tay, ban chan) cham t&i mét phang thang dimng cla
vach dich.

Luyén tap

a) Luyén tap nhém

i
Pk

Hinh 4. Luyén tdp phoi hop céc giai doan chay cw li ngdn
— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:

e
J &)
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+ Phdi hop chay gilra quédng va chay qua dich trén cu 1i 15 — 20 m.
+ Thurc hién ki thuat chay cy li ngan: 40 m, 50 m, 60 m.

— Quan sat, danh gi4 két qua luyén tap cltia cac ban trong nhém.
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b) Tré choi phat trién strc nhanh
Déi béng nhanh trén dudng dich déc

— Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu dai, méi
déi dirg thanh mét hang doc sau vi tri xuét phat.

— Thuc hién: LAn lwot timg ban ctia mbi déi déi bong tir vi tri 1 sang
vi tri 2, dbi béng tir vi tri 2 sang vitri 3,... O vi tri 6, sau khi dbi béng,
&m béng chay tré vé dat vao vi tri 1. Ban tiép theo chi xuét phat khi
ban thuc hién trwdc da dit bong vé vi tri sb 1, ddi hoan thanh dau tién
la d6i thdng cudc.
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Hinh 5. Tré choi Boi béng nhanh trén dudmg dich déc

B vin auns

— S dung cac bai tap chay cuv li ngan dé luyén tap hang ngay.

— Tich cwe ddng vién ngudi than trong gia dinh thuéng xuyén rén
luyén than thé.

— Luyén tap chay cw li ngan cé tac dung gi déi véi co thé?

Hinh 6. Rén luyén than thé hang ngay




