KHTN-Chu dé 4- bai 11+12 -TUAN 7 (T ngay 18-10 dén 22-10)UY BAN
NHAN DAN QUAN 10
TRUONG THCS HOA HUNG

Tai liéu hoc tap mon: Giéo duc thé chat.

S6 tiét hoc tap: 10 tiét
Tudn 7: tir 18/10 dén 23/10

Ty

% MUCTIEY — Lam quen véi ki thuét xuat phat va chay lao sau xuat phét.
L vEUCi cin DT —Ty gide, tich cyc, doan két va gitp d6 ban be trong tap luyén.
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1. Khéi dong cac khép:



4. Xoay canh tay

2. Cac ddng tac cang co:
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inh 3. Cang co tay vai trudc

2. Xoay khuyu tay

5. Xoay héng
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Hinh 4. Céng co tay vai sau

3. Xoay vai

6. Xoay cS tay —
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Hinh 5. Nghiéng ludn



Hinh 8. Ep déo doc

Hinh 9. Ep déo ngang Hinh 10. Cang co dui sau Hinh 11. Cang co dui truéc

3. Khéi dong chuyén mon:
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Ki THUAT CHAY BUGC NHO

KI THUAT CHAY NANG CAO BUI

Ki THUAT CHAY DAP SAU
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1. Kithudt xuat phat

Xudt phat [a giai doan dau tién trong kithuat chay cu li ngan. Trong d6, xut phét
cao la hinh thiic xuat phat don gidn va ph hop véi moi doi tugng tham gia tép luyén
cdc mdn chay. C6 ba hiu Iénh khi xudt phat cao: "Vao cha!’,"Sdn sang!" va"Chay!"




VAO CHO

Khi nghe hiéu lénh, chan
thuan budc lén dat sau vach
xuat phat, trong tam dén
déu trén hai chan. Than trén
thang. Hai tay budéng tu
nhién. Mat nhin phia truéc.

SAN SANG
Khi nghe hiéu lénh, hai
go6i khuyu, trong tam
don vao chan truéc. Than
trén nga ra trudc. Hai tay
hai co tu nhién.




* CHAY (Trong tap luyén thi tin hiéu
(N> chay I coi, vo tay,... Trong thi dau
thi trong tai Xuat phét sir dung:
Sung, tin hiéu Am thanh dién ti.....)

Khi nghe hiéu |énh, chan
trudc dap manh duoi
thang, chan sau nhanh
chéng dua dui ra trudc,
hai tay danh manh.

2, Kithudt chay lao sau udt phat

Tayra e o cao oang ity ra s ddnh g, g thang bing cho cothé
Chéndua ra e i i nng livatiép xdcdt bang nla rud b chi,chinsau
Gapmanh uithang, i éntitir ndng caolénvi chuyen danang chay i quing,




1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén chdm va nhanh dan. Cu li thuc hién 10- 15 m.
- Luyén tap cac dong tac cang co.
- Luyén tap dong tac budc nhd, nang cao dui, dap sau, danh tay.
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Ké tén 3 khau lénh trong ki thuat xuat phat chay cu li ngan

Chuc cac em tap luyén vui khoe



