TUAN 13

NHAY CAO
I. Khéi dong

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

- 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 bude d4 lang két hop xoay miii ban chén. (3 1an)
2. Giai doan giam nhay:

&) Gidrm nhay

Sau khi dar chan vao difém giam nhay, chin gidm nhiay hoi ching ¢ g&i 130
th€ co co, sau dé dén siic d€ gidm nhay. Khi d3 lang chin ra trudce cdn chua dong
dung sac cua dii va do linh hoat caa khép hong d3 chin 1én cao. Hai tay phdi
hop 2in nhu déng thén véi chian lang, dinh hai vong xudng dudi - Ién cao, khi
hai khuyu 1ay d&€n ngang vai thi dimg 1ai &€ tao th€ ning ngudi 1&n (H. 45, 46).

Hinh 45

Hinh 46

Giam nbiy 1a giai doan quan rong nhat trone nhay cno. S
xdc, nhip nhang gita gidm nhiy d3 lang va dianh tay ;
thé (do chay di 120 1a) 12 ¥&u 16 quyét dinh hicu qua

phéi hop chinh
Va1 16¢ 46 di chuvén cuaa co
gidm nhay.

3. Tro choi: “Lo co tiép stc”
I11. Két thic

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

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



