UY BAN NHAN DAN QUAN 10
TRUONG THCS HOA HUNG

Tai liéu hoc tap mon: Giéo duc thé chat.

na2; Chay eul li nga

S6 tiét hoc tap: 10 tiét
Tudn 8: tir 25/10 dén 30/10

2 — Lam quen v@i ki thuat vé dich.
& MUCTIEU,

YEU CAU CAN DAT
! — Tu gidc, tich cuc, doan két va gitp dé ban bé trong tap luyén.
L 4

— Biét dugc moét s6 diéu luat co ban trong chay cu li ngan.

3. Xoay vai

4. Xoay canh tay 5. Xoay héng 6. Xoay cé tay —
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2. Cac ddng tac cang co:

inh 3.Céng cotay vaitrudc 10 4 Cang cotay vai sau
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Hinh 6. Cang co nguc

Hinh 10. Cang co dui sau

Hinh 9. Ep déo ngang

Hinh 8. Ep déo doc

Hinh 11. Cang co dui trudc



3. Khé&i dong chuyén moén:
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KI THUAT CHAY BUGC NHO Ki THUAT CHAY NANG CAOBUL Ki THUAT CHAY DAP SAU
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1. Kithuat vé dich

Khi cch dich khodng 15 - 20 m c&n tép trung hét sic lc dé duy trtc do. 0 budc
chay cudi cing, chii dong gap than trén ra trudc hodc két hap vira gap than trén ra trudc
va ¥oay vai dé cham dich, Khi chay qua dich giam dan tc d6, khong diing lai dét ngot.
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Dich
Hinh 2. Ki thuat vé dich

2 Mot 0 dieu udt co b tromg chaycu lingen
Vandongwenxuatphattruoc KhcaPiéu nh Chay!"s i pham quy
-l g chay g (400 mr g vindongyien héchaytheo v
khéngduoclé'nsangéct’lavéndéngvién .
~ T chay it b ot c i e ciatrong i chcén v
(U vach e,
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1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 5 -10 m.
- Luyén tap ki thuat vé dich.
- Phéi hgp luyén tap ki thuat xuat phat va vé dich.
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Em hay néu mét sb diéu luat co ban trong chay cu li ngan

Chuc cac em tap luyén vui khoe



