Ki THUAT XUAT PHAT

VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

— Lam quen vdi ki thuat xudt phat va chay lao sau xuét phat.
~Ty gidc, tich cuc, doan két va gitp d& ban bé trong tap luyeén.

1. Khdi déong
Khai déng chung: Thuc hién chay chdm, xoay cac khép va cang co. Chu y khéi dong
ki cac dong tac xoay héng, gap dudi géi, xoay cé chan, ép déo doc, cdng co dui sau.
Kh@i déng chuyén mén: Thuc hién chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau.

2.Tro choi ho tro khéi déng

CHAY LUQGN VONG TIEP SUC

Dung cu: C& hiéu, phén viét, gay tiép stic hodc vong nhua, vat chudn, déng hé bam
gig, coi.

Céch thuc hién: Ngugi chai chia thanh cac nhém. Khi c6 hiéu Iénh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién cdm gdy tiép stc (hodc vong nhya) chay lugn vong qua cac
cot c& hiéu, vong qua vat chudn, chay nhanh vé vach xuét phét trao gay tiép stic (hoéc
vong nhuya) cho ban tiép theo va vé ding & cudi hang. Lan lugt mbi ban thuc hién cho
dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh nhanh nhét la chién thang.

Hinh 1.Trd choi Chay luon vong tiép stic
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?T' %. KIEN THUC MO

1. Ki thuéat xuat phat

Xuat phat la giai doan dau tién trong ki thuat chay cu li ngan. Trong dé, xuat phat
cao la hinh thic xuat phat don gidn va phu hgp véi moi déi tugng tham gia tap luyén
céc mén chay. Cé ba hiéu Iénh khi xudt phét cao: “Vdo chd’, “Sdn sang” va"Chay!".

“Vao ché” X
Khi nghe hiéu Iénh, chan : Khi nghe hiéu lénh, hai
' thuan budc lén dat sau vach! | géi khuyu, than trén nga

r “Sdn sang”
i xuat phat, chan sau dat céchi ' ra trudc, chan truéc dung |

ﬂch.ay!”
Khi nghe hiéu Iénh, chan
trudc dap manh dudi

théng, chan sau nhanh
|

chan trudc khoang mét ban, | bang nua trudc ban chan, !

chan, than trén thang, hai chan sau kiéng got, hai
tay budéng tu nhién, mat tay hai co tu nhién.

L nhin phia truéc. B

chéng dua dui ra trudc,
hai tay danh manh.

Hinh 2. Ki thuat xuat phat
2. Ki thuit chay lao sau xuat phat
Tay ra trudc danh cao ngang mat, tay ra sau danh réng, gilr thang bang cho co thé.
Chan dua ra trudc tich cuc nang dui va tiép xdc dat bang ntia trudc ban chan, chan sau
dap manh duéithang, than trén tir tir nang cao lén va chuyén dan sang chay gitta quang.

Hinh 3. Ki thuat chay lao sau xuat phat
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LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan theo cac hiéu lénh. Cu
li thuc hién 15-20 m.

- Luyén tap ki thuat xuat phat.

- Ph6i hop luyén tap ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.

2. Luyén tap theo nhém hoac theo lép

Thuc hién cac déng tac cham va nhanh dan theo cac hiéu lénh. Cu lithuc hién 15-20m
va 40 - 50 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va céc ban trong nhém goép y cho nhau.

- Luyén tap ki thuat xuat phat, chay lao sau xuat phat.

- Phéi hgp luyén tap ki thuat xuat phat, chay lao sau xuat phéat va chay gilta quang.

Hinh 4. Béi hinh luyén tap ki thuat xuat phat

¢ Tro choi phat trién sic nhanh
Hoc sinh ¢6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 20 - 22.

1. Chay cu li ngén c6 bao nhiéu giai doan? K& tén cac giai doan dé.
2. Em luyén tap chay cu li ngan dé gitip co thé hoat ddong nhanh nhen, chay thoat cac
nguy hiém mét cach nhanh chéng.
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