NOI DUNG TUAN 13 HKI
(29/11-04/12)
Mén: THE DUC - KHOI 6

CHU PE: Chay cu ly trung binh — Ném boéng

I.Chay cu ly trung binh:

Bai 1: Cac dong tac bd tro ki thuat chay cw ly trung binh
*Khaoi dong: Thyc hién (214n 8 nhip)

3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hong 6. Xoay cé tay —
khuyu tay canh tay ¢S chan

Hinh 1. Kh&i dong cac khop

Céc dong tac cang co (21an 8 nhip)
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Hinh 3. Cang cd tay vai trudc Hinh 4. Cang cd tay vai sau Hinh 5. Nghiéng luon
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Hinh 7. Gap than Hinh 8.Ep déo doc  Hinh 9. Ep déo ngang Hinh 10. Cang co duisau Hinh 11. Cang co dui trudc




Buéc nhd, nang cao dui, got cham mong, tai chd danh tay.

Hinh12.Bengticbudenho *p,,, .0 Pong téc nang cao i HiNh 15. DOng tac danh tay Hinh 14. Bong tac dap sau

1. On dong tac da ling truéc
- Chan d4 lang ra trudc, chi y thang chan, than trén hoi nga ra trude. Hai tay hoi

co, danh phdi hop ty nhién véi chan.

Hinh 2. Dong tac da lang trudc
2. On dong tic buéc ngang

- Khi di chuyén sang bén nao thi chan bén d6 s& budc sang ngang, dong thoi
chan con lai bat nhay theo. Thén trén thang, tay co ty nhién. Khi di chuyén, tay

vung tu nhién theo than minh.

4>
4

&

Hinh 3. Béng tac buéc ngang



3. On dong tac buéc chéo

- TTCB: Hai chan dimg rong bang vai, hai tay budng tu nhién.
- Budce 1: Chan trai budc sang ngang

- Budc 2: Chan phai budc chéo ra trudc.

- Budc 3: Chan trai budce sang ngang

- Budc 4: Chan phai budc chéo ra sau.

- Chan tuan ti thuc hién theo cac budc ngang trude, ngang sau. Trong qua trinh
thyc hién, mat nhin thiang vé trudc, than trén thiang két hop véi xoay hong theo

budc chan, tay vung tu nhién.
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Tu thé chudn bi Buéc 1 Budc 2 Buéc 3 Buéc 4

II. Ném bong: Ky thuat chay da.
On: Ki thuit chay da

- TTCB: Tay cAm bong co & trén cao, tay khong cAm bong budng tyr nhién, mat
nhin theo hudng ném. Chéan bén tay khong cim bong dit sat mép vach quy dinh,
cham dat bang ca ban chan. Chan bén tay cAm bong & phia sau, hoi khuyu gdi,
cham dit bang ntra trude ban chan. Pung thoai mai, tw nhién, tip trung cho giai

doan chay da

- Chay da: Tt TTCB, than trén nga ra trude, cac bude chay da can budc dai va

tang dan toc do. Tay giit bong & trén cao nhu tu thé chuan bi, tay khong cam



bong co va danh tay tu nhién dé giir thiang bang. Sau khi xut phat, téc do chay
tang dan cho dén khi dat duoc tbc do hop 1i va duy tri cho dén bdn budc da cubi.
+ Budc thir nhat: chan bén tay cam bong budc ra trude, dong thoi tay cam bong
dudi ra sau.

+ Budc thir hai: Chan bén tay khéng cam bong budce ra trudce, ban chan chéch
sang phia tay cam bong, tay cam bong tiép tuc giit phia sau, tay khong cAm
bong co tu nhién va dua ra trudc.

+ Budc tht ba: Chan bén tay cam bong budc chéo ra trudce, ban chan dit chéch

ngang, than trén nga ra sau.

+ Budc thtr tu: Chan bén tay khéng cam bong tiép dat nhanh, vai xoay vé huéng
ném dé chuan bi cho giai doan ra strc cudi cung.
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Hinh 2. Tu thé chudn bi Hinh 3. Cac budc chay thdng
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| Buécthdnhdt ||  Buécthi hai Buécthitba ||  Budcthirtu



