TUAN 12 ?
NHAY CAO
I. Khéi dong

- Khéi dong cac khop g@)m cd, khuyu tay, vai, canh tay, hong, co tay — o 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 trude, sau.

- Khoi dong chuyén mon: Chay budce nho, chay nang cao dui, da lang trudc,

chay dap sau, chay tang tdc.

Il. N§i dung bai hoc:

1. On céc ddng tic bo tro Ky thuat nhay cao:

- Pung tai chd da chan lang (3 1an)

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

- Pung tai chd da lang xoay miii (g6t) ban chan. (3 1an)
- Mot budc da lang két hop xoay miii ban chan. (3 1an)
2. Giai doan chay da:

1. K1 thuat o
K7 thuat nhiy cao kiéu "Nim nghiéng" gém 4 gial doan
nhay, trén khong va ti€p dat.

: Chay da, gidm

a) Chay da

Giam nhay chan trai Giam nhay chan phai
Hinh 42

DGi véi HS1p® neén chay da khoing 6 - 10 buéc (buéc chin) hoic 7~ 1
budc (budc 1&). Mdi buée tuong duong do dai cha 5 - 6 ban chan ndi t1ép'nh;:n-
Géc chay da chéch véi xa khoang 30 - 40°. Giam nhay chan phai, ding phia

phai ciia xa theo chiéu nhin vao xa va nguoc lai (H. 42).



Ki thuat chay da gém : Tu the chusn bi va chay da.
— T the chudn b ;

Caclt thee nhagr - Pimg chan trude chan
sau, chan lang trude (budac I¢) hoac chin
gidm trude (bude chin), mai ban chan trude
sdt vach xual phdt. Hai chan cham dat bing
nua truée ban chan va khuyu g6i (chan sau
khuyu nhi¢u hon chan truée), trong tam dén a)
vao chan trude. Than hoi nga ra trude, hai :
tay budng tr nhién hoac hoi co, mat nhin xa
hodc mat dit phia truée cdch vach xust phét chay da khoang 2 - 3m. Truée khi
chay da c6 the nga than trén nhiéu ra trude, sau 46 ra sau, roi [ai nga ra trude va
ti¢n hanh buée chay da ddu tién (H. 43a).

e}

Hinh 43

Cerch thur Trai - Duang hai chan song song (bing hoiac nhd hon vai) sdt vach
xuir phat (H. 43b).

Cdclr tne bear - i vai bude dén vach xuit phat chay da, sau d6 biat ddu chay da.

D & bat Kl 1 the€ chudn bi nao ciing khéng nén Jd€ co thé go bé, cang thiang
ma cdn 1 nhi¢n, tha long va 1ap trung chu ¥.

— Chay da :

Gém hai phin -

+ Plecire e - Tie ldc xudt phat dén irede 3 bude da cudi, do dai va 16c do
budce chay tang din, do nga cia than giam dén.

4+ Pl hai - Gom 3 budc cudi trude khi gidm nhiy. Nhi¢m vu cda phin
chay da nay 1a duy 1ri téc do da dat duge va chudn bi gidm nhay. sao cho dat
hi¢u qua cao nbhit. 9] day d0 dai, nhip dig¢u cia cic bude chay. 1ur thE cua than
ngudsi, cia ban chan ciing nhu hai tay €6 tim quan trong dic biét. Cu thé -

Biccic- thiir siliar - Chan giam nhdy budéce ra truGe nhanh hon budce trude dé,
cham dar bing gdt ban chan, tiép theo dua nhanh chin lang ra 1irudc d€ thuce hién
budge thar hai.

Brecier ther heri - Bude nay dai nhit trong ba budc da cudi, chin cham Jda1 (chan
d4d Tang) hoi mict ban chan xudng dudi - ra sau, giir thing khéng nga vai ra sau
trircie khi ket thic thoi ki chdng twra. Ban chan khi cham d&t cidn thang hudng

chay da, tranh dat 1éch (H. 44 s6 1, 2).

Beede: ey bar : Day 1a bude dit chan vao difm gigm abhay. Bude ndy ngin hoy,
2 barde trwde ot chiit, nhung cfin thue hign rai nhanh. Khi dat chan vao iy,
eidm nhay., chan gin anhwe thineg, chin lang co & phia saw, than va hai vai huoi g
Ta sau, ddu va ob khong ngd theo, ma hudng mat vE trude, hai tay phéi hop g

nhién hedc hoi co, hai Khufu hudng ra sau (H. 34 55 3 - G
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Flirrtr &4

Che ¥ oo O budc cudi ciing than rén chit dong ngﬁ: ria sau. Thin ngwidd nga
sau chil y&u do vige dia nhanh chan gifim nhiy vi ving hong cang bén ra tmede
tac nén.

3. Tro choi: “Bit xa tiép strc”



I11. Két thiic
- Tha 16ng hoi tinh: Tap dong tac dicu hoa, hit thé sau.

- Hoc sinh tap luyén cac dong tac da hoc ¢ nha.



