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CHẠY NHANH

I.Mục tiêu bài học: - Bài thể dục với cờ: Ôn 9 động tác: vươn thở, tay, chân, lườn, bụng, toàn
thân, thăng bằng, nhảy, điều hòa.

- Chạy nhanh: -Học: xuất phát cao - chạy nhanh 60m - Học: Lưng hướng chạy xuất phát

1 Khởi động chung :

- Xoay cổ - Xoay cổ tay, cổ chân - Xoay bả vai - Xoay hông - Xoay gối.

- Ép dọc, ép ngang .

+ Khởi động chuyên môn :- Chạy bước nhỏ - Chạy nâng cao đùi - Chạy gót chạm mông



2 Bài thể dục với cờ:

- Ôn 9 động tác: vươn thở, tay, chân, lườn, bụng, toàn thân, thăng bằng, nhảy, điều hòa.

- Tư thế chuẩn bị ( TTCB )



+ Động tác: Vươn thở

+ Động tác: Tay

Nhịp 2: Đưa hai tay ra trước song song cao ngang,
vai lòng bàn tay hướng vào nhau, cờ hướng trước



+ Động tác: Chân

+ Động tác: Lườn



+ Động tác: Bụng

+ Động tác: Toàn thân



+ Động tác: Thăng bằng

+ Động tác: Nhảy



+ Động tác: Điều hòa

3. CHẠY NHANH:

+ Chạy bước nhỏ

+ Chạy nâng cao đùi

+ Chạy gót chạm mông

+ Chạy đạp sau



 Ôn kĩ thuật - xuất phát:



- Ôn: kĩ thuật Chạy lao sau xuất phát:

 Ôn: kĩ thuật chạy giữa quãng:



- Ôn: kĩ thuật chạy về đích:



- Học: Lưng hướng chạy xuất phát:

HỌC SINH LÀM QUEN VỚI CÁC BÀI TẬP TẠI NHÀ

CHÚC CÁC EM HỌC TỐT

GV thực hiện: Phạm Trọng.


