UY BAN NHAN DAN QUAN 7
TRUONG THCS NGUYEN THI THAP

CHU PE: NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG




PHAN 1:PHAN MO PAU

1. Tap hop lop.
- Tap hop dd1 hinh 4 hang ngang.

Ddng hang.

- Piém sb.

- B40 C40 si so

2. Gi4o vién pho bién nhiém vu, yéu cau budi hoc

ngay hom nay.







CAU HOI 1: Em h3y ké tén cac bai tap phat trién sirc manh

tbc ¢ ma em biét hodc da duoc hoc.

CAU HOI 2: Em hdy ké tén cac bai tap phat trién sttc manh

bdc phat ma em biét hoic da duoc hoc.

CAU HOI 3: Em hay ké tén céc giai doan trong nhay cao kiéu

nam nghéng.




KHGOI DONG

-Kho1 dong chung: Xoay cac khop, tay, val,
luon, héng, lung bung, g6i, co tay, co chan,
ep ngang, ép doc....

- Khot dong chuyén mon: chay budc nhd,
nang cao dui, got cham mong, chay dap
sau.....




PHAN II:
PHAN CO BAN

Noi dung:

1. Gial doan trén khong.

2. Giai doan tiép dat.

3. Cach x&c dinh diém giam nhay, huéng chay da.
4. Phoi hop céc giai doan nhay cao.




1.Gial doan trén khong.

- Giai doan trén khong bat dau tir khi chan giam nhay
roi khoi mit dat. Tiép theo, co nhanh chan giam nhay
dong thoi xoay mili chan da ling vé phia xa ( Hoic
xoay got chan ra ngoai ) tao cho than ngudi nam
nghiéng so vdi xa ( Chan giam nhay co 6 phia dudi,
chan da lang thang & phia trén, giong nhu tu thé khi

ta nam nghiéng, hai tay phdi hop khéo 1éo dé qua xa.
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( Hinh v€).




2. Giai doan tiép dat:

- Sau khi qua xa chan giam nhay dudi nhanh dé chi dong tiép
dat, 2 tay dudi thang ra dé hd trg giir thing bang. Khi chan
giam nhay bat dau tiép dat can chit dong ching chan dé giam
chan dong.

3. Céc dinh diém gidm nhay va huéng chay da.

+ X4ac dinh diém giam nhay.

-Ping d6i dién véi xa, chia @6 dai cay xa ra lam 3 phan bang
Nhau, lay 1/3 @6 dai cay xa ta xac dinh duogc 1 diém sau do
do tir cAy xa ra 1 cch tay ta xac dinh dugc diém gidm nhay.
+ Xac dinh hudéng chay da.

-Tur diém gidm nhay vé& 1 duong thang chéch vai xa 1 gdc

30 dém 40 d ta xac dinh duoc hudng chay da.
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Hinh v&: X&c dinh diém gidm nhay, hudéng chay da trong
K¥ thuat nhay cao ki€u nam nghiéng.

Giam nhady chan trai Giam nhdy chan phai




4. Phoi hop cac giai doan nhay cao.

-Phéi hop céc giai doan chay da — giam nhay — trén khong va
tiép dat ta hoan thién duoc k¥ thuat nhay cao kiéu nim nghiéng
(Hinh v¢).
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Nhảy cao nằm nghiêng quay chậm.mp4

PHAN III
KET THUC




THA LONGC

1.D1 bd vong tron tha 16ng.

2. Ngoi tai chd rung chan tha 16ng.




NHAN XET - XUONG LGP

1. Banh gia, nhan xet bubi hoc.

2. Giao bai tap vé nha .

3. Xuong 16p




XIN CHAO VA HEN GAP LAI CAC EM
VAO BUOI HOC SAU




