CHU PE 2: CHAY NHANH
l. MycC TIEU
1. Kién thirc
- Biét cach thuc hién chay dap sau,xuit phat cao-chay nhanh50-60m.
- Thyc hién co ban dung chay dap sau,Xuat phat cao-chay nhanh50-60m.
2. Nang luc
- Nang lyc ty gidc, tich cuc.
- Chu dong hop tac véi ban hoc va gido vién
3. Pham chat
- Rén cho HS théi quen tap luyén thé duc thé thao, tic phong nhanh nhen va thai do
nghiém thc trong gio hoc.
- Trung thyc, cao thugng, tu chu, c6 trach nhi€ém véi ban than va cong dong.

II.  THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Gi4o vién: Gido an, coi, tranh dong tac bo tro

2. Hoc sinh: Hoc sinh trang phuc gon gang, giay tap.
I1l.  TIEN TRINH DAY HQC A. KHOI PONG
Céc dong tac xoay cac khdp theo thur ty tu trén xuéng duoi bao gém dau, cd, tay, vai,

héng, gap dudi gbi, ¢d tay — cd chén, ép doc, ép ngang.... chay budc nhd, nang cao

dui, gop cham mong.
1. Xoay cé 2. Xoay 3. Xoay vai
khuyu tay

™

5. Xoay héng 6. Xoay cb tay —
<& chan
Hinh 1. Khdi déng cac khép



1. Gap, dudi géi
2. Ep déo doc

3. Ep déo ngang

B. HOAT PONG 2: HOC CHAY GIUA QUANG.

Hint: 5K thudt chay tréen dudnag thing

-Trong giai doan nay, than trén hoi nga ra phia truéc, phdi hgp danh tay trudc sau
tw nhién, mét nhin thang va nang dui vira phai chan tiép xic duong chay bang nira trudc
ban chan, chan sau dudi thing. C5 ging hoan thanh cu li chay véi toc do cao.

C. HOAT PONG 3: HOC CHAY VE DiCH.

- Khi cach dich khoang 15 - 20 m can tap trung hét sirc luc dé duy tri tbe do. O
budc chay cudi cung, chi dong gap than trén ra trudc hoac két hop vira gap than
trén ra trudc va xoay vai dé cham dich. Khi chay qua dich gidm dan toc dg, khong



dung lai dot ngot.

IV. KET THUC
- GV nhan xét, danh gia va chuén kiém thire

- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh






