PHIEU HUONG DAN HQC SINH TU'HQC
TUAN 3 - THE DUC 9

NOI DUNG

GHI CHU

Chi dé: Chay cu ly
ngan- Khoi 9

Bai: Ki thuit xuit phat thap va chay lao

Hoat dong 1: Doc tai
ligu va thuc hién cdc
Yyéu cdu.

1. Khéi dgng
- Chay cham vong san nha

- Khoi dong cac khép gom cd, khuyu tay, vai, canh tay, hong,
cb tay — ¢6 chan. ( Thyc hién 2 1an 8 nhip).

- Cang co tay vai trudc, sau; Nghiéng luon; Cang co nguc;
Gap than; Ep déo doc; Ep déo ngang; Ciang co dui trude, sau.

( Gitr cang 3 - 4 giay).
2. On tap: Cac dong tac bo tro ky thuét chay cu ly ngin

- 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 14n).

- Dong tac dap sau: di chuyén 20m (2 lan).

- Pong tac danh tay: thuc hién tai chd (2 lén).

- Tu thé dtmg mit, vai, lung huéng chay - Xuét phat.
- Tu thé ngdi x6m - Xuét phat.

- Ki thuét xuét phat thap - Chay lao

“Vao chd” --> “Sin sang” --> “Chay” (Hoc sinh ty ho céc
hiéu 1énh hodc c6 thé nho nguoi than hé hi€u 1é€nh). Thuc hién
3 dén 5 lan.




4. Tro choi phit trién sitc nhanh: “Phan xa”

Céch thuc hién: Ngudi choi chia thanh cic nhém. Khi dén
luot, cac ban thuc hién cac dong tac dugce quy dinh tai chod.
Cac dong tac tai chd: Bat cao chum chan; Bat qua hai bén.Bat
tach chan; Nang cao dui; Ngdi chong tay phia sau, mat huéng
vé hudng chay; Ngoi chong tay phia sau, lung huong vé
huong chay. Sau hi€u 1€nh, ban thuc hién chay nhanh vé
treée. Sau khi qua vach dich thi di bo vé dtimg cubi hang. Ban
nao thue hién nhanh hon 1a chién théng.

5. Két thiic
- Tha léng hoi tinh: Tap dong tac diéu hoa, hit thd sau.

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

Hoat dong 2: Kiem tra,
danh gia qua trinh tw
hec.

- Biét thuc hién cac dong tac khoi dong tao tam thé sin sang,
htng tht, han ché chan thuong trong budi tép.

- Hoc sinh biét va thuc hién ding cac dong tac bo tro k¥ thuat
chay.

- Hoc sinh biét thyc hién ki thuét xuét phat thip - chay lao.

- Hoc sinh biét cach choi va to chtre duge tro choi phat trién
strc nhanh.

Hoc sinh ghi chép lai cac cau héi thic mic, cac tré ngai caa hoc sinh khi tap

luyén é nha.
Ho tén hoc sinh:

Lop:

Mon hoc Noi dung hoc tap Cau hoi cua hoc sinh

Thé duc




