Truong THCS Tan Quy Tay L6p hoc két ni 6

Tuén 5
CHAY CU LY TRUNG BiNH

V¢ sinh khu vuc tap luyén, san bai sach s€; khong am udt, khong tron truot, khong con

nhing vét nguy hiém, dam bao an toan trong qu4 trinh tap luyén.

A. HOAT PONG KHOI PONG

+ Chay tai chd véi téc do cham.

+ Xoay cac khop theo thir tyr tir trén xudng dudi tir ngoai vao trong, tir trai sang phai: khop
cd, khuyu tay, vai, canh tay, hdng, cé tay — c6 chan.

1. Xoay ¢ 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5. Xoay héng 7. Xoay cb tay
khuyu tay canh tay —¢6 chan
> B
Ep doc Ep ngang

+ Gap dudi, tay nay cham miii chan kia.
+ Ep doc, ép ngang.
+ Ba budc bd tro: di budc nho, chay nang cao dui tai chd, chay got cham mong.
B. HOAT DONG LUYEN TAP
1. Pong tac da lang trudc
— Chan d4 lang ra trudc, chl y thang chan, than trén hoi nga ra trudc. Hai tay hoi co, danh phdi
hop tu nhién vai chan

 Hinh2. Bén&%ﬁ!@ lang trudc Hinh 3. Dong téc budc ngang

2. bong tac buéc ngang

— Khi di chuyén sang bén nao thi chin bén d6 s& udc sang ngang, dong thoi chan con lai bat nhay
theo. Than trén thang, tay co tu nhién. Khi di chuyén, tay vung tu tu nhién theo than minh.
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3. bong tac budc chéo

TTCB: Hai chan dimg rong bang vai, hai tay budng tu nhién.

Buoce 1: Chan trai budc sang ngang

Buoc 2: Chan phai bude chéo ra trudec.

Buoc 3: Chan trai budc sang ngang

Buoc 4: Chan phai bude chéo ra sau.

— Chén tudn ty thyc hién theo cac budc ngang trude, ngang sau. Trong qua trinh thyc hién, mat

nhin thing vé trudc, than trén thing két hop véi xoay hong theo bude chan, tay vung tu nhién.

ai chan dung
Nng bang vai,

C. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muyc tiéu: Van dung céc kién thuc, ki nang da hoc vao thuc tién.
b. Noi dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thyc hién.
¢. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac
d. TH chire thye hién:
— GV yéu cau HS:
1) Néu mot sé dong tac bo trg dé chay cy li trung binh
2) Em cung cac ban thuong xuyén dong tac bd trg dé hoan thién ki thuat chay.
— Hoc sinh tha 16ng, hoi tinh.
< Rén luyén thé lwe ting cwong sic khoe
— Do dich bénh cac em & nha, nén ngi dung chay cu ly trung binh cac em tap luyén thuong xuyén,
v6i nhiéu hinh thirc nhu: Nhay day, bat qua day, budc buc (lién tuc hodc c6 nhip dém) tir 1 phut
dén 3 phut tdy stc, chay bén tai chd tir 2 dén 5 phat tly suec.
— Chay bén trén san nha ( chay s6 8) tir 2 phut dén 5 phut tuy sic.
— P4 véi bai tap thé luc tét nhat cac em tap thém vao sang som  hoic chiéu mat, 3 budi/ tuan.
— Nhay day, bat qua day, budc buc cac em chuyén dan tir ¢ nhip dém sang lién tuc.
— Chl'y : Sau khi tap thé luc cac em phai di bo tha long, sau d6 tai chd tha long tay, chan va toan
than. Cac em can giit vé sinh ca nhan tét, an udng, nghi ngoi dam bao sirc khoe.
% Ndi dung bai tap thé luc (Chay cw ly trung binh)
— Nhitng em c6 bénh méan tinh (tim mach,thip khop, viém xoang...) can tham kham va c6 ¥ kién
chi dinh cuia bac si chuyén khoa (do tinh hinh dich bénh cac em khéng kham truc tiép c6 thé kham
tu xa...)

— Nhirng em thtra can: Nam trén 60kg, Nir trén 52kg thuong xuyén tap luyén vira siec, khdng nén
cb gang.
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