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1. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU

% SGK Thé duc 7.
% Dung cu hoc tap theo yéu cau cua GV.
< Trang phuc thé thao gon gang.



Eg 11. TIEN TRINH HOC TAP

D. Van dun - .
] NY Ap dung thuc tién

_— 4
A

Tap luyén noi dung KTM

B. Kién thirc moi — -
Hoc néi dung maoi

A. M& dau

Nhan I&p, khéi déng




L Aamedau

1. Nhan Iop:
2. bong tac kh&i dong: moi dong tac 2x8
nhip, thuc hién nhip nhang.

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay héng 6. Xoay ¢ tay -
khuyu tay canh tay 6 chan b'

Hinh 1. Khdi dong cac khdp



E: B. KIEN THUC MO

Hoat dong 1: Cac dong tac cang co

“*@&. cang co tay va Luwu y khi cang co tay
truoe vai truac:

Dubi thang tay, st dung
tay con lai gilr @ khuyu
J dé tay dang cang co
i khéng bi gap, déng thoi
ép sat tay dugc cang co
vao gan than minh.

Hinh 3. Cang co tay vai trudc



C. b. Cang co tay vai sau

Luwu y khi cang co tay
vai sau:
Tay dugc cang co gap ¢
| khuyu, dua [én cao sao
L = cho long ban tay cham
K vao luwng, st dung tay
| con lai dua cao qua dau
. % cham vao khuyu tay cla
tay dang cang co va keo
ép theo hwdng xubng sao
cho cing co & vai va bap
tay. |

Hinh 4. Cang co tay vai sau
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Hinh 5. Nghiéng luon

Luvu y khi nghiéng
lwon:

Nghiéng Ivon bén nao
thi tay bén dé thang va
ep sat vao dau, tay con
lai chdng va day hong
theo huong nguoc lai
dé cang luon.



E: d. Cang co nguc

Hinh 6. Cang co nguc

Luwu y Khi cang co
nguwc: Tay dan vao

nhau & sau lung va

kéo cang Vé sau sao
cho nguc va vai mo
rong dé cang co.



E: e. Gap than

~ Hinh 7. Gap than

Luwu y Khi gap
than:

CO gang cham tay
vao cO chan hodc
ngon chan, chu vy
gilt  chan thang,
khéng co goi.

ST,
R |



E: f. Ep déo doc
‘\

Lwu y khi ép déo
doc:

C0 gang ép than
theo huwdng xubng
dudi dé cang co
chan sau.

Hinh 8. Ep déo doc &




E: g. Ep déo ngang

Lwu y khi ép déo
ngang:

C0 gang ép than
theo huwdng xubng
dudi dé cang co
chan.

Hinh 9. Ep déo ngang



E: h. Cang co dui sau

Hinh 10. Cang co dui sau

Luu y khi cang co dui
sau:

Khi chén gap ¢ goi, chan
con lai dudi thang veé
truéc sao cho got chan
cham dat, ha tay dat Ién
dau gbi cta chan dudi va
¢ gang ép chan thang sao
cho cang co dui sau.
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Hinh 11. Cang co dui trudc

Lwu y khi cang co dui
trudc:

CO ging ding thing
bang va kéo ban chan
theo huwéng [én trén dé
cang dui trwoc.
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C: Nhirng diéu can luvu y:

< Trong doi song hang ngay n6i chung va bd moén
Giao duc thé chat ndi riéng, chay cw ly ngan la
mot chd dé hoc tap pho bién va xuyén sudt cac
nam. D& nam dwoc cac kién thtc |y thuyét va
van dung chinh xac, ching ta cung vao bai hoc
Chay cu ly ngan.

“+ Muc tiéu can dat:

= Thuwe hién duoc cac dong tac cang co, cac dong
tac bo tro ky thuat chay.

= Lam quen voi ky thuat chay gitra quang.

= Tuw giac, tich cwc, chu dong hop tac véi ban hoc

va giao vien.







Ez C. LUYEN TAP (ca nhan)

< Thuc hién cac déng tac cdng co tai cho theo
nhip dém.

< Thuc hién dong tac danh tay tai cho tlr cham
dén nhanh dan 10 — 15 giay.

<+ Thuc hién tai chd dong tac chay budc nho,
chay nang cao dui, da got cham mong ( hoac
chay 8-10m).

“*Thuc hién chay dap sau 3-5 buwac.




0. D. HOAT BDONG VAN DUNG
O

“*Hay ké tén cac dong tac bo tro k{ thuat chay
ma em biét?

“*Em nén thwc hién dong tac khai dong nhe
nhang sau khi thirc day dé tinh tao, linh hoat
dé thuc hién cac hoat dong trong ngay va
trwdc khi luyén tap dé phong tranh chan
thuwong.



CAM ON VA HEN GAP LAI
CAC EM VAO BUOI HOC SAU ! = |
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