THE DUC 6
TUAN 9
Tiét 17 - 18
CHAY CU LI NGAN (60m)
TIEN TRINH BAI HOQC.
1. KHOI PONG.

Xoay cd, xoay ¢b tay, cb chan.

Xoay khuyu tay, xoay canh tay.

Van minh, luon, xoay hong.

Xoay gbi, gap dudi goi.

Ep doc, ép ngang.

2. CHAY CU LI NGAN (60m).

2.1. On tap: Cac ddng tac ciing co.
a. Cang co tay vai trudc.

b. Cang co tay vai sau.

c. Nghiéng luon.

d. Cang co nguc.

e. Gap than.

f. Ep déo doc.

g. Ep déo ngang.

h. Cang co dui sau.

1. Cang co dui trudc.

j. Cac bai tap bd tro : nang cao dui, got cham moéng, bat nhay tai chd...

2.2 On tap : Giai doan “ Xuat Phat”



- Thyc hién 3 budc cua giai doan xuat phat : Vao chd - San sang — Chay (3 -5
lan )

2.3 Hoc méi :
> Giai doan “Chay lao sau xuit phat”:
-Tay ra trudc danh cao ngang mat, tay ra sau danh rong, giir thing bang cho co thé
-Chan ra trudc tich cuc nang dui, tiép xic mat dat bang miii chan
-Chan sau dap manh dudi thang

-Than trén tir tir nAng cao va chuyén dan sang chay giira quéng.
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Hinh 3. Ki thuat chay lao sau xuat phat
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Hinh 16. Ki thuat chay gilra quang




> Giai doan “Vé dich” :
-Khi céch dich khoang 15 — 20m can tap trung hét sticc dé duy tri téc do

-O nhimg budc chay cudi ciing, chu dong gap than trén ra trude hozc két hop gap
than trén va xoay vai dé cham dich

-Khi chay qua dich giam dan tdc d6,khong ding lai dot ngot.

Hinh 2. Ki thuat vé dich

3. Hoc sinh tim hiéu tai nha.
- On tap cac dong tac cing co, dong tac bd trg chay ngan va tap luyén tai nha.

- Luyén tap cac giai doan cua ki thuat chay cu li ngan.



