THE DUC 10- Tuén 4.5

Chay ngin

I. MUC TIEU

- Thuc hién co ban ding cac giai doan ki thuat chay cu li ngén, dong tac bo tro ki

thuat.

- Hiéu mot sd diém trong luat dién kinh (phan chay cu li ngan). Biét van dung nhiing

hiéu biét vé luat khi tap luyén.

II. PIA PIEM, PHUONG TIEN

. R A N A . N N A ~
— Dia di€ém: San trudng, v€ sinh va an toan sian bai.

— Phuong tién: Gido vién chuén bj coi.

- Gidi thiéu k§ thudt chay ngdn gdom
4 giai doan: Xuét phat, chay lao, chay
giita quing va vé dich.

- Cach st dung ban dap: ban dap
trude cach vach xuit phat 1 ban chan
rudi, ban dap sau ¢ch vach xuét phat
3 ban chan.

- Xuat phat gdm 3 khau lénh: vao
chd, san sang va chay (coi, van hoic
tiéng sung).

I1I. NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LOP
Noi dung Dinh lugng Phuong phap to chiic
1. Phan mé dau 10°
1.1 Nhédn lop : 5 — Gido vién va hoc sinh lam thd
- Kiém tra si s6 tuc nhan 16p theo doi hinh 4 hang
- PhS bi€n noi dung, yéu ciu budi ngang.
tap.
tPere e
tPere e
e
LI O I O
t (H1)
1.2 Rhdi dbne: 5 — Dan hang, cy li gidn cdach 1 sdi
e Rhgdong. . tay. Thyc hién theo sy chi din
- Xoay cdc khdp: cd tay cO chin, PR . .
) ) . cua gido vién (can sy 16p)
khuyu, vai, hong, goi.
- Cac dong tdc: danh tay, tay nguc, EENEE NN
vin minh, gip thin, ép doc, ép N O O N |
LR I B O B B
ngang...
Se FEEENENRN
i (H2)
2. Phén ¢6 ban 30°
2.1 Chay ngan: 25’

- Poi hinh H1




- Céc bai tip b6 trg mon chay : chay
buGc nhd, ning cao dui, dap sau,
ting tdc

2.2 Cing cb:
- Giao vién cho hai hoc sinh 1én thuc

hién lai k¥ thuat da hoc. Gido vién
nhén xét ding sai va huéng dan lai ki

thuat dang cho hoc sinh.
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- B6i hinh tap luyén. Theo doi hinh
4 (hodc 2)hang doc

XXXX...X —

XXXX...X —>

XXXX...X —>

XXXX...X —

- b1 hinh H1

3. Phan k&t thic

- Tha 186ng, hdi phuc.

- Gi4o vién nhin xét budi tip
- Xudng 16p
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- Theo dd1 hinh H2
- Theo @01 hinh H1

Luyén tap theo clip da giri.




