Tuan 7 — Thé duc 7,8
NQI DUNG BAI HQC
CHU PE: CHAY NHANH

PHIEU HQC TAP

Tiét 1: Vé dich.

Khi da g?m t6i dich, cac em can don toan bd stre luc cho viée duy tri tde do, tap trung &
khoang cach 5-10m gan dich.

Cac em nga nguoi vé phia trude nhiéu hon gitp tan dung hiéu qua cua viéc dap sau. Thé
nén, nhirng budc chay cudi cung gilt vai tro vo cung quan trong va cac em nén luu y chu
dong gap than trén vé trude dé cham nguc vao day dich.

Ngoai cach cham dich bang nguec, cac em cing co thé cham dich bang vai (bang cach két
hop hai hoa giira viéc gap than trén vé trudc va xoay than dé mot vai cham dich).

Véi viéc chay nhanh , nhiéu ngudi von 1am tudng rang viéc nhay vé dich s& mang dén hiéu
qua cao hon. Tuy nhién, day la quan diém hoan toan sai 1am boi viéc nhay 1én gitip ¢ thé
chuyén dong vé phia trudc nhung téc do s& cham dan déu. Thé nén trong trudng hop nay,
c4c em can chay thém vai budc sau khi vé dich dé giit co thé trong trang thai can bang, tranh
dung lai dot ngdt s€ bi nga va va cham véi nhitng nguoi khac.

Tiét 2: Mot s6 trd choi phat trién strc nhanh.
(HS tham khao tai liéu).
e DPHDN: On tap.
- Cac ky nang:
+ Tap hop, dong hang.
+ biém sd, bao cao.
+ Plng nghiém, dung nghi.
+ Quay trai, quay phai, quay ding sau.
+ Pi déu — Dng lai.

PHIEU BAI TAP

Hoc sinh tap luyén chay nhanh


https://elipsport.vn/tin-tuc/chay-bo/

