TUAN 1 —TIET 2

BAI TD — CHAY NGAN

MON GIAO DUC THE CHAT LOP 8
GIAO VIEN: NGUYEN NGOC THAO



NOI DUNG BAI HOC

e Biét cach thuc hién cac dong tac ti nhip 1 dén nhip 8 cua bai TD.
* Biét cach thuc hién Chay (budc nho, nang cao dui, dap sau), tro
cho1 phat trién sttc nhanh, Khai niém vé cu ly ngan.



Khé&i ddng chung: Thuc hién ddng tac xoay cac khdp theo thi tu tir trén xudng dudi
bao gdbm dau, ¢, tay, vai, hong, gap dudi gdi, cd tay — cd chan.

£

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4, Xoay 5.Xoay héng 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay canh tay ¢6 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khop

l

Kh&i dong chuyén mon: Thuc hién chay budc nho, chay nang cao dui,
chay dap sau



BAI THE DUC




CHAY NGAN

» Chay budc nho

» Chay nang cao dui

» Chay dap sau

» Di chuyén It chay nhanh
khi c6 tinh hiéu.



KHAI NIEM VE CU’ LY NGAN

- Chay la hinh th&c di chuyén tw nhién cta con ngudi, bao
gdm nhiéu hinh thtre, cw ly tap luyén thi dau khac nhau.

- Chay cv ly ngan: Gom tir 30m dén 400m (30m dén 100m
chay trén dwdng thang, trén 100m chay trén dwéng thang va

dwdng vong)



KET THUC
1.THA LONG
2.NHAN XET

3.DAN DO
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