Thé duc 8: Tuan 11 ( T ngdy 15/11 — 20/11/2021)

Bai hoc: '
1. ON:CHAY CU LI NGAN
2. ON: CHAY BEN

Muc tiéu, yéu cau can dat:

- Ty giac, tich cuc trong tap luyén

- Thuc hién duoc tu thé xuat phat thap, chay lao, chay gitta quang, vé
dich

- Thuc hién duoc cac bai tap bo tro chay cy li ngan

- Ty gidc luyén tap thuong xuyén hang ngay ( cy li trung binh)



I. Muc tiéu :
1. Kién thire:

- Chay ngin: Biét cach thyc hién giai doan xuat phat, chay lao sau xuat phat, chay
gitra quang, ve dich.

- Chay bén : Biét cach thyc hién c4c bai tap bo tro
2. Ky nang:

- Chay ngian: Thuc hién dung giai doan xuat phat, chay lao sau xuat phat, chay
gitta quang ,vé dich.

- Chay bén: Thyc hién luyén tap hang ngay
3. Thai @0 hanh vi: Ty giic, tich cuc hoc mon thé duc ¢ trén 16p va tu hoc ngoai

gid, c6 tinh than tap the, gitp dd ban va c6 ung xtr ding khi tap luyén va thi dau
TDTT.



Hoat dong hinh thanh kién thuc

1. Khdi dong
Thuc hién chay chdm vong quanh san trudng va xoay cac khdp.

4, Xoay canh tay 5. Xoay héng

3. Xoay vai Hinh 1. Xoay cac khdp




+ Cac dong tac cang co: tay vai, tay nguc, nghiéng luon, van minh, lung bung,

chan, toan than, bat nhay, diéu hoa.

=> Nhac hs vira thuc hién dong tac két hop.véi hit the.

1. Cac déng tac cang co A

Hai chan ding réng bang vai. Tay trai
dudi thang, tay phai gilrkhuyu tay trai 4p
sat than trén. Than trén thang. Thuc hién

tuong tu nhung déi tay.

Hinh 3. Céng co tay vai trudc Hinh 4. Cang co tay vai sau

Hai chan dimg réng bang vai. Tay tréi ‘

gap ra sau, ban tay up dat trén lung,

' tay phai gilr khuyu tay trai 4p sat dau.

e - Thén trén thing. Thyc hién tuong tu
: nhung ddi tay.

Hinh 6. Cang co nguc Hinh 7. Gap than Hinh 8. Ep déo doc

- Chén trdi budc lén trudc

+ mot budc dai, khuyu géi.
Chan phai thing. Hai tay
dat trén géi tréi. Than va

' hong ép xuéng. Thuc hién

| tuong tu nhung déi chan. )

' Hai chan ding rong béng | " Hai chan khép. Than trén |
© vai. Hai ban tay dan vao gap, hai tay huéng vao

nhau & sau lung, kéo hai ban chan. G6i théng.

' cang haitayrasau.Than = :
trén thang. |

Hinh 9. Ep déo ngang

Hinh 10. Cang co dui sau

Hinh 5. Nghiéng luan

Hai chan diing rdng hon vai. Tay
trai dua Ién cao, ap nhe vao tai, tay |
. phai chéng héng. Than trén nghiéng |
ludn sang phai. Thuc hién tuong ty
nhung déi bén.

Hinh 11. Cang co dui trudc




No6i dung : On tap cac giai doan chay cu li ngén

O




Ky thuat xuat phat thip — chay lao sau xuét phat

Chai lao sau xuat ihét




Ky thuat chay giita quing — vé dich

o

tps://www voutube.col@zatc.h?v;-(}udas@sfrgl?l ................

6. Ki thuat chay gilta quang

Ki thuat chay cu li ngan bao gém bén giai doan: xuat phat, chay lao sau xuat phat,
chay gilla quang va vé dich. Trong do6, giai doan chay gilta quang c6 cu li chay dai nhat
so v@i cac giai doan khac. Trong giai doan nay, than trén hoi nga ra trudc, phéi hgp danh
tay trudc sau tu nhién, mat nhin thang va nang dui vira phai, chan tiép xtc dudng chay

bang nira truéc ban chan. Chan sau dudi thang khép géi va ¢6 chan. C6 gang hoanthanh
cu li chay véi téc do6 cao.
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Hinh 16. Ki thuat chay gitta quang







1. Ki thuat vé dich

Khi cach dich khodng 15 — 20 m cén tap trung hét suc luc dé duy tri téc do. O budc
chay cudi cung, chi dong géap than trén ra trudc hodc két hop vira gap than trén ra trudc
va xoay vai dé cham dich. Khi chay qua dich gidm dan téc d6, khéng ding lai dét ngot.




Chay cu li ngan:
Luyén tip ca nhan

+Chay buéc nho ( 3-5m)

+Chay nang cao dui ( 3-5m)

+Chay dap sau ( 3-5m)

+Tap luyén tu thé xuat phat — chay lao ( 3-5m)

+ Quan sat tranh anh, video, dé stra sai cho minh

Chay bén:
Luyén tap ca nhan

+ Thyc hién luyén tap thuong xuyén hang ngay



Hoat dong van dung

* Em van dung chay cu li ngan, cu li trung
binh dé luyén tap va rén luyén suc khoe hiang
ngay.



CHUC CAC EM HOC
TAP TOT



