PHIEU HUONG DAN HQC SINH TU'HQC
TUAN 5 - MON THE DUC 6

NOI DUNG

GHICHU

Chi deé: Chay
cu ly ngan (60
m) - Khoi 6

Hoan thién k§y thuat chay cw ly ngan

Hoat dong 1: PgocC
tai ligu va thuc
hién cdc yéu cau.

1. Khéi dong
- Chay cham vong san nha

- Khoi dong cac khdp gdm co, khuyu tay, vai, canh tay, hong,

co tay — ¢0 chan.

- Cang co tay vai trudc, sau; Nghiéng luon; Cang co nguc;

Gap than; Ep déo doc; Ep déo ngang; Cing co dui trudc, sau.
2. On tap:

- Pong tac budc nho: thuc hién tai chd 10 gidy, sau do di

chuyén 10m (2 14n).

- POng tic nang cao dui: thyc hién tai chd 10 gidy, sau do di

chuyén 10m (2 1an).
- Pong tac dap sau: di chuyén 20m (2 1an).
- Pong tac danh tay: thue hién tai chd (2 1an).

- Phéi hop cac giai doan ki thuat chay cu ly ngan: Xuét phat -
Chay lao sau xuét phat - Chay gitta quang - V& dich ( 2x60m)

4. Tro choi : Hoc sinh c6 thé lya chon mdt s6 tro choi trong

SGK trang 20 - 22 va thuc hién tai nha.
5. Két thiic
- Thé 10ng hoi tinh: Tap dong tac didu hoa, hit tho sau.

- Hoc sinh tap luyén cac dong tadc da hoc thuong xuyen.

Hoat dong 2:
Kiém tra, danh
gid qud trinh tw

- Hoc sinh biét thuc hién ki thuat xuét phat - chay lao sau Xuat
phat - chay gilta quang - vé dich.




hoc. - Hoc sinh biét cach choi va t6 chirc duge tro choi phat trién

strc nhanh.

Hoc sinh ghi chép lai cac cau héi thic mic, cac tré ngai ciaa hoc sinh khi
tap luyén ¢ nha.

Lop: Ho tén hoc sinh:
Mon Noi dung hoc tap Cau héi caa hoc sinh
hgc

Thé

duc




