PHIEU HUONG DAN HQC SINH TU'HQC
TUAN 6 - THE DUC 8

NQI DUNG GHI CHU
Chu dé: BAI THE BAI THE DUC — CHAY NGAN — CHAY BEN
DUC — CHAY
NGAN - CHAY
BEN

Hoat dong 1: Poc tai
liu va thuc hién cdc
Yéu cdu.

1. Khéi dong
- Chay cham vong san nha

- Khoi dong cac khép gom cd, khuyu tay, vai, canh tay, hong,
co tay — ¢6 chan. ( Thyc hién 2 1an 8 nhip).

- Cang co tay vai trudc, sau; Nghiéng luon; Cang co nguc;
Gap than; Ep déo doc; Ep déo ngang; Cing co dui trude, sau.
( Gilr cang 3 - 4 gidy).

2. N¢i dung:

- Bai TD: On tir nhip 1-35

- Chay ngin :

Mot s6 dong tic bé tro ki thudt: Chay bude nho, chay nang
cao dui, chay got cham mong.

On : Xuét phat thap chay lao.

Hoc:Chay gitta quing: nhiém vu chi yéu cua giai doan nay 1a
duy tri va phét huy toc d6 cao nhat da dat dugce dé chay vé
dich. Can duy tri tan s6 va do dai budc chay da dat duogc, thoi
ki dap sau can hét stc tich cuc phdi hop véi danh tay 1 cach
nhip nhang. Tuyét d6i khong dé chan cham dat bang got va
can dat mili chan thang véi hudng chay .

- Chay bén: Chay trén dia hinh ty nhién

3. Két thic




- Tha 1ong hoi tinh: Tap dong tac diéu hoa, hit thd sau.

- Dan do hoc sinh tap luyén cac dong tac da hoc thuong

xuyén.

Hoat dong 2: Kiém tra,
danh gia qua trinh tw
hec.

- Bai TD: Biét cach thuc hién tir nhip 1-35 cta bai thé duc
phat trién chung (nam va ni).
- Chay ngén: Biét cach thuc hién mét sb dong tac bo tro ki
thuat, cach do va dong ban dap, xudt phat thép chay lao, chay
gitta quang.

- Chay bén: Thuc hién chay trén dia hinh tu nhién xung

quanh nha.

Hoc sinh ghi chép lai cac cau héi thic mic, cac tré ngai caa hoc sinh khi tap

luyén 6 nha.
Ho tén hoc sinh:

Lop:

Mon hoc Noi dung hoc tap Cau hoi cua hoc sinh

Thé duc




