NOI DUNG TUAN 10 HKI
(8/11-13/11)
Mén: THE DUC - KHOI 8

CHU PE: Chay ngin — Nhay cao

I.Chay ngin : Hoan thién k¥ thuit cac giai doan

*Khaoi dong: Thyc hién (214n 8 nhip)

1. Xoay cé 2. Xoay 3. Xoay vai 4, Xoay 5.Xoay héng 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay canh tay ¢ chan

Hinh 1. Khéi déng cac khép
Hoat dong 1: Céac dong tac cdng co (2 lan 8 nhip)

Hinh 3. Céng ca tay vai trudc

Hinh 4. Cang cd tay vai sau Hinh 5.Nghiéng ludn  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

Hoat dong 2: On budc nho, nang cao dui, got cham mong, tai chd danh tay.



Hinh 12. Bong tac budc nhd Hinh 15. Bong tac dénh tay

Hinh 13. Déng tac nang cao dui Hinh 14. Bong tac dap sau

On: Ki thuat vé dich

- Khi cach dich khoang 15 - 20 m can tip trung hét strc luc dé duy tri toc do. O
budc chay cubdi cung, cha dong gap than trén ra trude hodc két hop vira gap than
trén ra trudc va xoay vai dé cham dich. Khi chay qua dich giam dan téc do,

khong dung lai dot ngot.

Hinh 2. Ki thuat vé dich

Hoan thién 4 giai doan ky thuat dong tac.

I1. Nhay cao:

Mot s6 dong tac bd tro nhay cao.

+ b4 lang trudce
+ D4 lang ngang

+ Mot budce dé lang

+ chay da chinh di¢n nhdy co chan qua xa.



+ chay da chinh dién d4 chan lang qua xa.




