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I.CÁC ĐỘNG TÁC KHỞI ĐỘNG GDTC VÀ ÔN TẬP
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Kỹ thuật xuất phát
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Kỹ thuật chạy lao sau xuất phát 
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 II.KIẾN THỨC MỚI: KĨ THUẬT CHẠY GIỮA QUÃNG Và KĨ THUẬT VỀ ĐÍCH
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6. Ki thust chay giifa quing
Ki thuat chay cu i ngén gém bén giai doan: xuat phat, chay lao sau xudt phat, chay

giita quang va vé dich, trong d6 giai doan chay gitta quang c6 cy li chay dai nhét so véi B

céc giai doan khéc. Trong giai doan nay, than trén hai nga ra trudc, phdi hop danh tay

truéc sau ty nhién, mat nhin thing va nang dui vita phai, chan tiép xdc dusng chay bing

niia truéc ban chan, chan sau dudi thang. C6 gang hoan thanh cy li chay véi téc do cao.
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Hinh 16. Ki thuat chay giita quing
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o 1. Ki thust vé dich B
B Khi céch dich khoang 15 — 20 m c&n tap trung hét suc lyc dé duy tri téc dé. & budc
| chay cudi ciing, chti ddng gap than trén ra trudc hoac két hop vira gap than trén ra trudc
| va xoay vai dé cham dich. Khi chay qua dich gidm dan téc do, khong dimg lai dot ngot.
g Hinh 2. Ki thuat vé dich
- 2. Mét s6 diéu luat cd ban trong mén chay

—Van déng vién xudt phat trudc khi c6 hiéu Iénh “Chay!” sé bi pham quy.
g -3 cacngi dung chay ngdn (tir 400 m trés xudng), van dong vién phai chay theo 6 va
E khong dugc 13n sang 6 ctia van déng vién khac.

—Thai gian chay dugc tinh bat déu ti lic c6 hiéu lénh cta trong tai cho dén khi mot =
g b6 phén ctia co thé (vai, nguc) cham mét phng dich. o
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Hinh 9. Ep déo ngang

‘

Chan tréi budc lén trudc
mét budc ngén, thang
chan, dat g6t chan cham

Chan tréi budc sang i
|
|
|

dat, chan phai khuyu géi, |
|
|
|
i

ngang réng hon vai,
khuyu g8i, chan phai

i Puing thang, cang chan
thang, hai tay dattrén |

trai gap vé sau, chan i

phéi thang, hai tay gitt |

ban chan phai, kéo lén i

g6i trai, than va hong ép :
xuéng. Thuc hién tuong 1
tu nhung déi chan. i

hai tay dat trén géi trai, trén, than trén thang.
ép g6i ra sau. Thuc hién Thuc hién tuong tu
tuong tu nhung déi chan. nhung déi chan.

2.Pong tac budc nhé

Hai chéan luan phién thuc hién tiép dat
bang nlia trugc ban chan, miét nhe. Sau khi
két thdc miét ban chan, chan dudi thing,
dong tac gan nhu dong tac budc di. Than trén
théng, hoi nga ra trudc. Hai tay hai co, danh
phéi hgp tu nhién.

3.Pong tac nang cao dui

Hinh 12. Bong tac budc nho

Hai chan luan phién thuc hién nang sao
cho déu géi cao ngang that lung, dui gan
vudng géc véi cdng chan. Chan tru thang, tiép
dat bang nifa trudc ban chan. Than trén thang,
hoi nga ra trudc. Hai tay hoi co, danh phéi hap
tu nhién.

Hinh 13.Dong téc nang cao dui
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4.Dong tac dap sau

Chan trudc co, nang goi cao ngang that
lung, chan sau dap duéi thdng. Hai chan luan
phién thuc hién. Than trén thang, hoi nga ra
trudc. Hai tay co, danh phéi hgp tu nhién.

Hinh 14. Bong tac dap sau

5.Pong tac danh tay

Hai chan diing trudc sau, géi hoi khuyu,
than trén thdng. Hai tay hoi co, ban tay ndm
hg, luan phién danh trudc sau, tay danh ra
trudc cao ngang nguc, tay con lai danh rong ra
sau sao cho khuyu tay nang cao gan ngang vai.

Hinh 15. Dong tac danh tay

6. Ki thuat chay giita quang

Ki thuat chay cu li ngan gém bén giai doan: xuat phat, chay lao sau xuét phat, chay
gilfa quang va vé dich, trong do giai doan chay gitfa quéng c6 cu li chay dai nhat so voi
céc giai doan khéc. Trong giai doan nay, than trén hai nga ra trudc, phéi hop danh tay
trudc sau tu nhién, mat nhin thang va nang dui vita phai, chan tiép xuc dudng chay bang
nuia trudc ban chan, chan sau dubi thdng. C6 gang hoan thanh cu li chay véi téc dé cao.

Hinh 16. Ki thuat chay gilta quang
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chust xudt phat

Xust phat I3 giai doan du tién trong Kithu3t chay cu I ngén. Trong 46, xust phst
cao 1 hinh thic xudt phat don gian va phis hop v6i mo 461 tugng tham gia tap luyén
céc mon chay. 6 ba hiéu lénh khi xudt phit cao:“Vao chd’“Sdn sang"va“Chayr”

Khinghe higulénh, chan |

 thun budc én 03t sau vach!

 xustphat,chan sau a3t cich

chin truGc khodng motban.

chan, thin trén thing, ha

tay buong tu nhién, mat
nhin phia trucc.

Khi nghe hiéu lénh, hai
961 khuyu, than trén nga.
1a tru6c chan truéc ding
bang nda trudc ban chin,
chan sau kiéng got, hai
tay hoi cotynhién.

truc dap manh dudi
hing, chan sau nhanh o
hong dua duira truéc, |
haitay dénh manh.

Hinh 2 K thust it phst
2.Kithut chay lao sau xudt phit

Tay a truc dénh cao ngang mat tay a sau dénh 1ng, gl thang bing cho co thé.
Chn dua ra tnéc tich cu nang di va tiép xc dit bing nda truc ban chan, chan sau
dap manh dud thing, than trén titrnang cao én va chuyén ddn sang chay gida quang.
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Hinh 3.KG thust chay ao sau xudt phit
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