PHAN 1: PHIEU HUONG DAN HOC SINH TU HOC

NQI DUNG GHI CHU
Tén bai hoc/ chii | BAl THE DUC — CHAY NGAN
dé - Khai lép
1. Noi dung bai 1. BAI THE DUC
hoc - On tap bai thé duc lién hoan tir nhip 1-16

- Hoc mai bai thé duc lién hoan tir nhip 17-20
1. CHAY NGAN
. Gigi thiéu cac giai doan cta k¥ thuat chay ngan
. Mét s6 dong tac bo tro ki thuat chay ngan

2. Luyen tap

- Luyén tap va thuc hién duoc bai thé duc lién hoan tur
nhip 1-20
- Thuc hién duoc cac dong tac bo tro cua ky thuat
chay ngan

PHAN 2: TAI LIEU HQOC TAP .

1. BAI THE DUC LIEN HOAN
 On tap bai thé duc lién hoan tir nhip 1-16

Tw thé chuan bj: Bung tu thé nghiém.

Nhip 1: Chan trai buéc sang ngang rong bang vai, dong thoi hai tay dwa 1én cao chéch

chit V, 1ong bang tay hudng vao nhau, dau ngira.

Nhip 2: Hai tay thu ngang vai, ¢au cac ngon tay cham mom vai, mat hudng trudc.
Nhip 3: V& tu thé nhip 1 d6ng thai 2 chan kiéng got.

Nhip 4: Chan trai thu vé , ddng thoi 2 tay ha vé tu thé chuan bi.

Nhip 5: Chan trai buéc sang ngang, dong thoi tay trai dwa ngang vai, cang tay phai gap

trugc nguc, 1ong ban tay sap.
Nhip 6: Tay phai dudi ngang vai, cang tay trai gap trudc nguc, 1ong ban tay sap.
Nhip 7: Tay trai dudi thang ngang vai, long ban tay sap.

Nhip 8: Chan trai thu vé, 2 gbi khuyu, dong thoi 2 tay dudi thang chéch bén thap, long

ban tay sap.




NHIP 9 :Chan phai Pua sang ngang , ban chin dudi thang,dong thoi hai tay dwa 1én cao
ap sat hai tai,long ban tay huéng vao nhau mat nhin thang .

NHIP 10 : Trd vé tu thé nhu nhip 8

NHIP 11: Thyc hién nhu nhip 9 nhung ddi chan

NHIP 12 : Chan trai thu vé sat chan phai , hai tay thu vé tu thé chuan bi

NHIP 13: T tu thé chuan bi , hai chan bat tach rong hon vai , ddng thoi hai tay dua ra
truéc 10ng ban tay sap.

NHIP 14 : Bat thu vé tu thé chuan bi

NHIP 15 :Hai chan bat tach rong hon vai , dong thoi hai tay dua sang ngang 1én cao,hai
ban tay v6 vao nhau

NHIP 16: Chan trai khuyu sang trai, chan phai dudi thang ,dong thoi hai tay dang ngang
1ong ban tay sap.




e Hoc mai bai thé duc tir nhip 17-20




NHIP 17 : Chan trai dudi thang , d6ng thoi hai tay dua sang ngang 1én cao, hai ban tay
v Vao nhau.

NHIP 18: Thuc hién nhu nhip 16 nhung d6i chan.

NHIP 19: Chan trai thu vé, ngdi trén hai nwa trude hai ban chan hai tay chong dat , dau

thang , than hoi ci .
NHIP 20 : Btng thang vé tu thé chuan bj

II.  CHAY CULY NGAN 60m
Pong tac bo trg ky thuat chay , ky thuat chay gita quang.
* Chay cy li ngan: ky thuat chay cu li ngan chia thanh 4 giai doan:
Xuat phat - Chaylao - Chay giiraquang - Vé dich




*Chay giita quang: Nhiém vu chi yéu cua chay giita quang 1 duy tri téc do cao da dat
dugc trong giai doan chay lao, va day 1a giai doan dat duoc toc d6 cao nhat.

Dé duy tri duoc téc do khi chay gitra quing can phai thuc hién cac dong tac b tro.
* BAI TAP BO TRO

bong tac chay budc nho

bong tac chay nang cao dui

bong tac chay dap sau

Dong tac danh tay




