PHIEU HUONG DAN HQC SINH TU'HQC
TUAN 5 - MON THE DUC 7

NOI DUNG GHICHU
Chu dé: PHDN | Bai: DPHBPN - CHAY NHANH - CHAY BEN
— CHAY
NHANH —
CHAY BEN

Hoat dong 1: PgcC
tai ligu va thuc
hién cdc yéu cau.

1. Khéi dong
- Chay cham vong san nha

- Khoi dong cac khop gom: gap cd boén hudng, xoay co, xoay
cod tay co chan, xoay khop vai, xoay khop khuyu tay, xoay
héng, xoay gbi, gap dudi, ép doc, ép ngang. ( Thyc hién 2 lan
8 nhip).

- Cang co tay vai trudc, sau; Nghiéng luon; Cang co nguc;
Gap than; Cang co dui trudce, sau. ( Gilt cang 3 - 4 giay).

2. On tap:

* DPHDN :

- Pi déu — dang lai

- Pi déu vong trai

- Pi déu vong phai

- D6i chan khi di déu sai nhip

- Bién d6i doi hinh 0-2-4

*Chay nhanh :

- Huéng dan hoc sinh tu tap luyén Chay budc nhd, Chay nang
cao dui, Chay got cham mong, Ping vai huéng chay — XUt
phat

- On Ngdi — xuat phat, Tu thé sin sang — xuét phat

* Chay bén

Tu tap luyén Chay trén dia hinh tu nhién.

3. Hoc moi:

Hoc: Bién doi doi hinh 0-3-6-9

Hoc cach kiém tra mach truéc, sau khi chay va theo ddi stic
khoé

4. Két thuc
- Thé 10ng hoi tinh: Tap dong tac didu hoa, hit tho sau.

- Dan do hoc sinh tip luyén cac dong tac da hoc thuong
xuyén.

Hoat dong 2:
Kiém tra, danh
gid qud trinh tw

- Hoc sinh thuc hién tdt cac noi dung 6n tap.
- Hoc sinh nam duoc va thuc hién twong doi Bién doi doi
hinh 0-3-6-9




hec. - Hoc sinh biét cach kiém tra mach trudc, sau khi chay va tu
theo doi strc khoé cua ban than

Luwu y: Hoc sinh phai tham gia hoc truc tuyén & 16p hoc két néi va
Google meet dé Giao vién hudng dan chi tiét noi dung hoc.
Hoc sinh ghi chép lai cdc cAu héi thic mic, cac tré ngai cia hec sinh khi
tap luyén ¢ nha.
Lop:
Ho tén hoc sinh:

Moén Noi dung hec tap Cau héi caa hoc sinh
hoc

Thé
duc




