TUAN 7 - MON THE DUC 7

Bai: PHPN - CHAY NHANH — CHAY BEN
1. Khéi dong

- Chay cham vong san nha

- Khéi dong cac khép gobm: gap c6 bon hwong, xoay co, xoay ¢ tay co chan,
xoay khép vai, xoay khép khuyu tay, xoay hong, xoay géi, gap dudi, ép doc,
ép ngang. ( Thwc hién 2 1an 8 nhip).

- Cang co tay vai truéec, sau; Nghiéng lwon; Cang co nguc; Gap than; Cang co
dui truwéec, sau. ( Gilt cang 3 - 4 giay).

2.0n tap:

*PHDN :

- GiAm chan tai ch6 - ding lai
- bi déu - dirng lai

- bi déu vong trai

- bi déu vong phai

- B6i chan khi di déu sai nhip
- Bién d6i doi hinh 0-2-4

- Bién d3i d6i hinh 0-3-6-9
*Chay nhanh:

- Hwéng dan hoc sinh tw tip luyén Chay bwéc nhd, Chay nang cao dui, Chay
g6t cham mong, Pting vai hwéng chay - xuat phat.

- On chay dap sau

- On Ngbi - xuit phat, Tw thé sdn sang - xuat phat
- Xuat phat cao chay 30 mét

* Chay bén

Tw tap luyén Chay trén dia hinh tw nhién.



3. Két thiic
- Tha 16ng hoi tinh: Tap dong tac diéu hoa, hit thé sau.
- Dan do hoc sinh tap luyén cac dong tac da hoc thwong xuyén.

Luu y: Hoc sinh phai két hop hoc trén 16p hoc két noi va google meet dé
dwoc Gido vién hwéng din cu thé, chi tiét vé bai hoc



