NGUYEN DUY QUYET (Téng Chii bién)
HO DAC SON (Chu bién)
VU TUAN ANH — NGUYEN XUAN DOAN — NGUYEN THI HA
LE TRUONG SON CHAN HAI — TRAN MANH HUNG — NGUYEN THANH TRUNG

GIAO DUC
THE CHAT

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM
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—  Xuét phat theo khau Iénh va phéi hop chay lao cu li 15 — 20 m, thuc hién 2—-3 1an.
— Xuét phat theo cac hiéu Iénh khac nhau (tiéng coi, tiéng vo tay,...) va phéi hop
chay lao cu li 20 — 30 m, thuc hién 2 -3 lan.
¢) Hwéng din danh gia két qua luyén tap
Tuw danh giava quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban qua cac néi dung sau:
— Murc d6 thuc hién duoc ki thuat xuat phat thap va phdi hop chay lao.
— Tuwthé “Vao chd”; vj tri @&t chan trén ban dap; hinh tay khi chéng sau vach xuét phat
— Tu thé khi thyc hién khau Iénh “San sang’”.
— Dong tac tay va chan khi roi ban dap; tw thé chay lao.
d) Tro choi phét trién stirc nhanh
D6 vi tri

10-12m
Hinh 4. Tré choi B4i vi tri

Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sé ngudi
bang nhau. M&i d6i gébm hai nhém A va B diing thanh mét hang doc déi dién nhau
sau vach xuét phat.

Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, ban dau hang ctia nhom A chay sang nhom B, vé vao
tay ban dau hang va dirng vao cudi hang ctia nhém B. Ban dau hang nhém B nhanh
choéng chay sang nhom A, v vao tay ban dau hang va ding vao cudi hang clia
nhom A (Hinh 4). Cac ban trong mdi déi 1an Iuot 13p lai cho dén khi hai nhom doi
xong ché cho nhau. Déi két thic dau tién la déi thang cudc.

Van dung

Thuc hién xuat phat thép theo hiéu Iénh clia ban dé rén luyén phan xa voi cac loai
tin hiéu xuat phat khac nhau (tiéng cai, tiéng vé tay, tiéng ho,...).

Ban dap co tac dung nhu thé nao déi voi xuat phat thap trong chay cu li ngan?
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Toan bd Ebook c6 trén website Blogtailieu.com déu
cd ban quyén thudc vé tac gia,

Blog Tai Liéu khong thu hay yéu cau khodn phi nao,
khuyén khich cac ban néu c6 khad ning hady mua sach
dé ang ho tac gia. Blog Tai Liéu Tran trong cam o'n cac
ban quan tam trang blogtailieu.com

HUONG DAN TAIl BAN PEP

Blogtailieu.com/huong-dan-co-ban

N@i dung cap nhat lién tuc trén blog tai li¢u
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Ngudn tai liu:
Hoc10. vn

Hanh trang sd. nxbgd. vn
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