PHIEU HUONG DAN HQC SINH TU HOC

MON THE DUC LOP 6

NOQI DUNG

CACH THUC HIEN

TUAN 6:
Chi dé: CHAY CU LI
NGAN

*Hoat dong 1:

Khéi dong: cac em xoay
cac khop, mai dong tac 2
lan 8 nhip: xoay cd; xoau
khuyu tay; xoay vai; xoay
canh tay; xoay hong; xoay
co tay, c6 chan.

*Hoat dong 2: Hoc:

- Cac dong tac cang co:
tap 2 x 8 nhip

- Bong tac budc nho.

- Pong tac nang cao dui.

- Pong tac danh tay.

Céc em xem hinh va td@p
theo nhé.

On lai nhiéu lan cho
thuoc.

Chuc cac em vui, khoe!

Chay cw li ngin bao gém cac cw li chay tir 60 m dén 400 m.
Chay cu li ngin 1a hoat ddng dic trung thé hién nhanh, manh.
Chay cw li ngin c6 thai gian hoat déng ngin do d6 doi héi nguoi
tap phai thuc hién cang nhanh cang tét.

. — Thuc hién dugc cac dong tac cing co, cac dong tac bé tro ki :
L MUCTIEV, thuat chay.
| " \LYEUCAUCANDAT - Lam quen vdi ki thuat chay gilia quang.

- Tu gidc, tich cuc, cht ddng hop tac véi ban hoc va gido vién.  /

el W

1.Kh&i déng

Thuc hién chay chdam vong quanh san trudng va xoay céac khdp.

)|

1. Xoay c6 2. Xoay khuyu tay 3. Xoay vai

A )

4. Xoay canh tay 5. Xoay héng 6. Xoay c6 tay -
<8 chan

Hinh 1. Xoay cac khép

10




1. Cac dong tac cang co

Hai chan ding rong bang vai. Tay trai
dubi thang, tay phai gitr khuyu tay trai ap
sat than trén. Than trén thang. Thuc hién

tuong tu nhung déi tay.

{

Hinh 3. Cang co tay vai trudc

Hai chan ding rong bdng vai. Tay trai Hai chan didng réng hon vai. Tay

gaprasau,bantay updattrénlung, | | traidual
tay phai gitr khuyu tay tréi ap satdau. | ' phaichén

én cao, ap nhe vao tai, tay
g héng. Than trén nghiéng |

Than trén thang. Thuc hiéntuongty  ©  ©  ludn sang phai. Thuc hién tuong tu

nhung d&i tay.

'Haichan diing réng bang " Haichan khép.Than trén |

vai. Hai ban tay dan vao gap, hai tay huéng vao

nhau & sau lung, kéo * hai ban chan. G&ithéng.

cang hai tay ra sau. Than el Mol s bdiu I
trén thang.

nhung d&i bén.

Chan trai budc lén trudc
mot budc dai, khuyu géi.
Chan phai thadng. Hai tay
| dattrén gitrai.Thanva
- héng ép xuéng. Thuc hién
| tuong tu nhung d&ichan. |



5.Dong tacdanh tay

Hai chan ding trudc sau, géi hoi khuyu.
Than trén thang. Hai tay hoi co, ban tay nam
hg, luan phién danh truéc sau. Tay danh ra
trudc cao ngang nguc, cach cam moét gang
tay. Tay con lai danh réng ra sau sao cho
khuyu tay ndng cao gan ngang vai.



Hinh 9. Ep déo ngang Hinh 10. Cang co dui sau Hinh 11. Cang ca dui trudc
Chantrdibudcsang ' ' Chantrdibudcléntruéc = | Bingthéng, cdng chan
ngang rong honvai, mot budc ngan, thang | trdi gap vé sau, chan
khuyu g6i.Chan phdi | | chéan, ddtgétchancham | | phaithang. Hai tay gilr
thdng. Hai tay dttrén = dé4t. Chan phaikhuyu g6i. ' ' ban chan phai, kéo Ién
g6i trai. Than va héng ép | Hai tay dat trén gditrai, = | trén.Than ngudi thang.
xuéng. Thuc hién tuong | épgodirasau.Thuchién | |  Thuc hién tuong tu
tunhung d6i chan. ' ' tuong tunhung d6ichan. = nhung déi chan.
2.Pdng tac budc nhd “
Hai chan luan phién thuc hién tiép dat \
bang nlfa trudc ban chan, miét nhe. Sau khi L/
két thic miét ban chéan, cdng chan thang, b e

déng tac gan nhu déng tac budc di. Than trén
thang, hoi nga ra trudc. Hai tay hoi co, danh
phéi hgp tu nhién.

1 |
3. Dong tac nang cao dui = %
Hinh 12. Bdng tac budc nho

Hai chan luan phién thuc hién nang sao
cho dau géi cao ngang that lung. Bui vuéng
_ goc vGi cang chan va song song véi mat dat.

| 4 Chan tru thang, ti€p dat bang ntia trudc ban
v chan.Than trén thang, hai nga ra trudc. Hai tay
St hoi co, danh phdi hgp tu nhién.

Hinh 13. Ddng tac nang cao dui



