THE DUC 9
TUAN 11
Tiét 21-22
CHAY BEN (500 - 800M)
TIEN TRINH BAI HQC.
1. KHOI PONG.

Xoay c¢0, xoay c0 tay, c6 chan.

Xoay khuyu tay, xoay canh tay.

Van minh, ludn, xoay hong.

Xoay gbi, gap dudi gbi.

Ep doc, ép ngang.
2. CHAY BEN (500-800m).
2.1. On tap: Cac dong tac cing co.
a. Cang co tay vai trudc.
b. Cang co tay vai sau.
c. Nghiéng luon.
d. Cang co nguc.
e. Gap than.
f. Ep déo doc.
g. Ep déo ngang.
h. Cang co dui sau.
1. Cang co dui trudc.
2.2. On céc dong tac bo tro chay bén (thuc hién 2-3 1an,mdi 1an 20-30 giay)

- On tap ning cao dui — gét cham mong tai chd - chay buéc nhé - chay dap
sau
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3. Hoc sinh tim hiéu tai nha.

On tap cac dong tac cang co, dong tac bb tro chay bén va tap luyén tai nha.



