TUAN 11

NHAY CAO
I. Khéi dong
- Chay cham vong san nha

- Khoi dong cac khdp gdm cd, khuyu tay, vai, canh tay, hong, co tay — co chan.

- Cac dong tac cang co: Cang co tay vai trudc, sau; Nghiéng luon; Cang co

nguc; Gap than; Ep déo doc; Ep déo ngang; Cang co dui trudc, sau.

I1. N§i dung bai hoc:

1. Gigi thiéu chung vé mén nhay cao:

- Nhay budc qua.

- Kiéu nam nghiéng.

- Kiéu up bung.

- Kiéu lung qua xa.

*K¥ thuat nhay cao kiéu nam nghiéng.

- GOm 4 giai doan:

+ Chay da.

+ Giam nhay.

+ Trén khong.

+ Tiép dit.

2. On cac dong tac bo tro k¥ thuét nhay cao:
- Pung tai chd da chan ling (3 1an)

-Pa 1 - 3 budc gidm nhay - da lang (3 1an)

- Chay da chinh dién - gidm nhay co chan qua xa. (3 1an)
3. Hoc méi

- bung tai chd d4 ling xoay mili (got) ban chan.
- Mot budce d4 lang két hop xoay miii ban chén.
4. Tro choi:

“Lo ¢o tiép strc”

111, Két thic

- Tha 10ng hoi tinh: Tap dong tac diéu hoa, hit thé sau.



