Moén thé dyc — Khdi 8
Tuan 7
POI HINH POI NGU - CHAY NGAN - CHAY BEN
1. Khéi dong
- Chay cham vong san nha
- Khéi dong cac khop gdm co, khuyu tay, vai, canh tay, hong, c6 tay — c¢6 chan.

( Thyc hién 2 1an 8 nhip).

- Cang co tay vai trude, sau; Nghiéng luon; Cang co nguc; Gap than; Ep déo
doc; Ep déo ngang; Cang co dui trudc, sau. ( Gilt cang 3 - 4 gidy).

2. Noi dung

a/ Doi hinh déi ngii

On tap hop hang ngang, dong hang, diém sd, dung nghiém, dimg nghi, quay
trai, quay phai, quay dang sau. Poi hinh 0-2- 4; Hoc: Chay déu - dtng lai.
Chay déu:
Khau lénh: “Chay déu.... chay”
- Dong tac: Khi nghe du 1énh “Chay déu...”, than trén hoi d6 vé trudce, don
trong tdm vio nira trudc cta hai ban chan, dong thoi hai tay co 1én cao ngang
hong, ban tay nam ho. Khi nghe dong 1énh “Chay!”, budc chan trai ra trudc vao
nhip 1, sau d6 budc chan phai vao nhip 2. Bdng tac ludn phién mot cach nhip
nhang véi tc do nhat dinh c6 su phdi hop cta hai tay mot cach tuw nhién. Khi
chay, than nguoi va dau hoi nga vé trude, ning cao goi, chay ding nhip va
thang hang.
Khdéu lénh: “Puing lai... ditng!”
- bong tac: Khi nghe du 1énh “Pung lai...” van tiép tuc chay, khi nghe ddng
1énh “... dGmg!” (vao chan phai), chay tiép 3 budc (budc 1: chan trai; budc 2:
chan phai; budc 3: chan trai), sau d6 thu chan phai vé voi chan trai rdi dung lai,
budng hai tay xudng vé tu thé dimg nghiém.

b/ Chay ngén



Mot sb dong tac bd tro ki thuat, tro choi “10 co tiép stirc”. Tap luyén:Xuét phat
thap - chay lao - chay gitta quang. Hoc: chay vé dich va danh dich (cu li 60m)
Chay vé dich va danh dich: Khi con cach dich khoang 5-10m nhiém vu cia giai
doan nay 13 gang hét stirc dé chay véi toc dd cao nhét vé dich, nhanh chéng ding
nguc hodc vai danh dich, khong nhay cham dich, qua dich xong khong durng lai
d6t ngdt ma chay giam dan toc d6 trong 10-15m r6i méi dirng lai.

¢/ Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién: Chay xung quanh nha.
3. Két thic
- Tha l6ng héi tinh: Tap dong tac didu hoa, hit thé sau.

- Dan do hoc sinh tap luyén cac dong tac da hoc thuong xuyén.



