UY BAN NHAN DAN QUAN 10
TRUONG THCS HOA HUNG

Tai liéu hoc tap mén: Giao duc thé chat.

..~ Chay ey li ngéin (60 m

BAI 5: - HOAN THIEN KI THUAT CHAY CU' LI NGAN
- KIEM TRA KIEN THUC VA KI THUAT CHAY
CU LI NGAN (ONLINE)

Tuan 10: tir 8/11 dén 13/11

Kiém tra kién thtc va ki thuat chay cu li ngin

1. Biét tén céc bai tap bo tro chay cuy li ngan.
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4. Biét dugc mot sb diéu luat co ban trong chay cu
li ngan.
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2. Xoay khuyu tay 3. Xoay vai




6. Xoay c6 tay -
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4. Xoay canh tay 5. Xoay héng

2. Cac dong tac cang co:
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Hinh 5. Nghiéng ludn

inh 3.Cang cotay vaitrudc  pinp 4 Cing cotay vai sau

Hinh 6. Cang co nguc Hinh 7. Gap than Hinh 8. Ep déo doc



Hinh 9. Ep déo ngang

3. Khé&i dong chuyén moén:

Hinh 10. Cang co dui sau

Hinh 11. Cang co dui trudc
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Ki THUAT CHAY BUGC NHO

Ki THUAT CHAY NANG CAO BUI
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Ki THUAT CHAY DAP SAU
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1. Hoan hién cac giai doan cua ki thuat chay cv li ngan

Ki thuat xuat phat Nghe tin | Chay lao Chay giira quang Vé dich
hiéu XP sau XP
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Dich
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San sang

2. Noi dung kiém tra kién thire va ki thuat chay cw li ngan

1. Biét tén céc bai tap bo tro chay cu li ngan.

2. Biét tén cac giai doan ki thuat chay cu li ngan.

3. Biét va ké tén céac tro choi va bai tap phat trién sirc nhanh.

4. Biét dugc mot sb diéu luat co ban trong chay cu li ngan.




1. Cac em 6n tap cac ndi dung yéu cau trong phan kién thirc mai. (Sdch GDTC
chd d@ 1: Chay cv li ngan)

2. Xem céc bai hoc trén trang lophoc tir tudn 6 dén tuan 9.

3. Cac hoc sinh khdng hoc truc tuyén xem tai liéu hoc tap va Sach gido khoa.
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Cac em lam bai tap trén trang lophoc (Hoc sinh hoc tryc tuyén)

Cac em lam bai tip trén phiéu hoc tap (Hoc sinh khong hoc tryc tuyén)

Chuc cac em lam bai kiém tra dat két qua tot nhat




