CHU DE 1
CHAY CU LI NGAN {60 m)
A - NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU DE
| - NOI DUNG CHU PE

Bai Tén bai Noi dung Sé tiét
— Chay buéc nho

Céc dong tac bé tro | — Chay nang cao dui
kT thuat chay cu li ngan | _ Chay dap sau

— Tro choi phat trién strc nhanh
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— Budc dau biét cach tu luyén tap va phdi hop nhom, té trong luyén tap.
— Biét van dung cac bai tap dé tu rén luyén than thé.

2. Ki nang

— Thuc hién dung cu truc va yéu cau cla cac déng tac bé tro chay cu li ngan.

— Budc dau thuc hién dwoc cac giai doan chay cu li ngén theo déng tac mau va yéu cau
clia GV.

— Phathién va tu sira chita dwoc mot sé sai sot don gian trong luyén tap.
— Van dung duoc céc bai tap da hoc dé tu luyén tap.
3. Thé luc
Budc dau coé sy phat trién vé:
— Nang Iwc lién két van ddng, nang Iwc nhip diéu.
— Thé Iyc chung, strc manh tc d6 va strc nhanh tan sé déng tac.
4. Thai dé

Tich cuc, tu giac va né lwc y chi trong luyén tap.

— Buéc dau thé hién tinh than hop tac trong luyén tap theo nhom.
— Budc dau hinh thanh théi quen va nhu cau tw luyén tap.
C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE



— Chay gilra quéng
2 | Chay gilra quang — Thé trong luyén tap chay cu li ngén 2

— Tro choi phat trién strc nhanh

— Xuét phat cao
Xuét phat va chay lao | — Chay lao sau xuat phat
sau xuat phat — Mét s6 diéu luat trong thi dau cac mén chay

— Tro choi phat trién strc nhanh

— Chay vé dich (chay bang qua dich)

. — Phéi hop céc giai doan chay cu li ngan
4 | Chay vé dich . ] 3
— MGt s6 diéu luat frong thi dau cac mén chay

— Tro choi phat trién strc nhanh

Il - KE HOACH DAY HQC

Ké hoach day hoc

TT Tén bai Tiét Tiét Tiét Tiét
1-2 3-4 5-7 8-10
Cac déng tac bo tro ki
1 . . +
thuét chay cv lingan
2 | Chay gitra quéng +
Xuét phat va chay lao
3 Sk XS i
sau xuat phat
4 | Chay vé dich +
B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU BE
| - MUC TIEU

Trang bi cho HS mét sé kién thirc, ki ndng ban dau vé chay cu li ngan.

Rén luyén thé Iwc chung va mét sé té chat thé lwc dac trung clia chay cu li ngan.

Hinh thanh va phat trién nang Iwc tu hoc, nhu cau va thoi quen rén luyén than thé.

Reén luyén tinh ki luat va kha nang né luc y chi.
—YEU CAU CAN DAT

. Kién thurc

e

Nhan biét dwoc muc dich, tac dung cua luyén tap chay cu i ngén.

Nhéan biét dwoc ciu triuc va hoat ddng clia cac giai doan chay cw li ngan.

Nhan biét duoc mot sb sai sét don gian va cach khac phuc trong luyén tap chay cu li ngan.
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