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Chủ đề: chạy cự ly ngắn
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1/ Khởi động:
· Khởi động chung: Xoay các khớp
· Khởi động chuyên môn: các động tác căng cơ ( tay- vai trước, tay- vai sau, nghiên lườn, căng cơ ngực, gập thân, ép dọc, ép ngang, căng cơ đùi sau, căng cơ đùi trước, chạy bước nhỏ, gót chạm mông, nâng cao đùi, đạp sau.)

2/ Học động tác đánh tay :
[image: ][image: ]
3/ Một số bài tập thể lực phát triển sức nhanh: nhảy dây, bật nhảy đổi chân, chạy nâng cao đùi, bật nhảy qua chướng ngại vật…

Bài học của chúng ta đến đây là kết thúc.
Thân ái chào các em
Hẹn gặp lại các em vào tiết học tiếp theo
--//--
Chúc các em và gia đình luôn mạnh khỏe, bình an !
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image1.png
Chay cy li ngén bao gém cac cyli chay tir 60 m dén 400 m.
Chay cylingén [ hoat dong dic trung thé hién nhanh, manh.

Chay cy li ngén c6 thai gian hoat déng ngén do d6 doi hdi ngudi tap phai thuc hién
cang nhanh cang tét.
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5.Péng tac danh tay

Hai chan diing tru6c sau, géi hoi khuyu.
Than trén thdng. Hai tay hai co, ban tay ndm
ho, luan phién danh truéc sau. Tay danh ra
truéc cao ngang nguc, cach cdm mét gang
tay. Tay con lai dénh réng ra sau sao cho
khuyu tay nang cao gan ngang vai.




image4.jpeg




