Tuén 8 - GDTC 9
~_ NOIDUNG BAI HQC ‘
CHU DPE: CHAY CU LI NGAN — CHAY BEN

PHIEU HQC TAP

Tiét 15+16: CHU BE 1: -Chay cu li ngan- Chay bén.

-On k§ thuat xuat phat thap.

-Mot sé dong tac hd trg: *Chay buéc nho.
*Nang cao dui.
*G0ot cham mong.

-Hoc k¥ thuat xuat phat cao.

-Cac dong tac hd tro: *Vai hudng chay.

*Lung hudng chay.
-Chay bén:*Chay trén dia hinh tu nhién.

PHIEU BAI TAP
Hoc sinh ren luyén chay cu li ngan — Chay bén



