MON THE DUC
TUAN: 23 (17/02/2021 - 19/02/2021)
TIET 45: NHAY XA - CAU LONG
I. KHOIPONG
- Xoay cb tay, co chén; vai; cang tay; canh tay; eo; gdi (2x8 nhip).
- Ep doc; ép ngang (2x8 nhip).
- Chay budc nho (3m /2 1an).
- Chay ning cao dui (5m /2 1an).
- Chay dap sau (10m /2 1an).
- Chay tang toc (20m /2 1an).
- Khéi dong voi vot :
+ Png tai chd xoay Vot theo hinh s6 8 nam ngang :
+ Lang vot thuan tay
+ Lang vot trai tay
I1. NOI DUNG BAI HQC
1. NHAY XA
Mot s6 dong tac bo tro ki thuat nhay xa kiéu ngoi.

- Chay da 5 - 7 buéc giam nhay budc bo trén khong (3 1an)
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- Luyén tap chay da - giam nhay dau cham vat trén cao: (3 14n)

+ Chay da thoai mai tay phéi hop nhip nhang, tang t5c & 3 budc cudi



+ Giam twong di tét vao diém giam nhay, can khuyu gi
+ Chan giam nhay giam manh dé nang trong tdm co thé 1én cao
+ Tay phéi hop nhip nhang dau cham vat trén cao

+ Tiép dat bang chan giam nhay tiép dén 1a chan ling, can khuyu gdi dé giam chan
dong

- Chay da - giam nhay vuot chudng ngai vat: (3 1an)

+ Chay bang mili ban chén trén, tay phdi hop nhip nhang, chan giam nhay 1a chan
thuan

+ Nang cao chan lang khi vugt chudng ngai vat

+ Tiép dat bang chan giam nhay tiép dén 1a chan lang, can khuyu géi dé giam chén
dong

b. Trd choi phat trién thé lyc: “Lo co tiép stc”.

— Chuan bi : Ké vach xuat phat va vach dich cach nhau 10 — 12m. C6 thé thay vach
dich bang 2 — 4 14 co nho, hang no cach hang kia 1,5 — 2m. Tap hop hoc sinh trong
I6p thanh 4 hang doc sau vach xuét phat, cac t6 co sé nguodi bang nhau.

— Cach choi : Khi ¢6 1énh choi , cac em sb 1 cua mdi hang i cii ¢én cham vach
dich, quay vé vach xuét phat cham tay ban sé 2 va vé xép vao cudi hang, sd 2 lai
thyc hién nhu s6 1 va ctr 1an luot nhu vdy cho dén hét, hang nao xong trudc, it
pham qui 14 thang cudc.

2. CAU LONG
On k¥ thuat phat cau thuan tay, trai tay
I1l. KET THUC

Hoi tinh tich cuc: tha 16ng tay, chén; hit tho sau, déu.



TIET 46 : CAU LONG - CHAY BEN
I. KHOIPONG
- Xoay c6 tay, co chan; vai; cfmg tay; canh tay; eo; géi (2x8 nhip).
- Ep doc; ép ngang (2x8 nhip).
- Chay budc nhé (3m /2 1an).
- Chay ning cao dui (5m /2 1an).
- Chay dap sau (10m /2 lan).
- Chay ting toc (20m /2 1an).
- Khéi @dong vai vot :
+ Png tai chd xoay Vot theo hinh s6 8 nam ngang :
+ Lang vot thuan tay
+ Lang vot trai tay
I1. NOI DUNG BAI HQC
1. CAU LONG
a. On k¥ thuat phat cau thuan tay, trai tay

b. M6t s6 diéu luat cau 1ong co ban:
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GIAO CAU KHI SO DPIEM CHAN

HINH 2
GIAO CAU KHI SO DIEM LE

*Mot tinh hubng giao cau ding :

- Ca hai bén phat cau va nhan cdu déu & tu thé sin sang va khong bén nao c6 hanh
dong gay tri hodn. Bat ky hanh dong tri hodn nao cta ca hai bén anh huong téi tinh
hudng cau déu 1a bét hop Ié;

- Vj tri chuén trong giao cau 1a ngudi phat cdu va ngudi nhan cau & vj tri chéo nhau
trong pham vi 6 ctia minh va khong cham vao bat ky dudng bién cua vach ké san.

- Trong luat giao ciu long quy dinh khi phat cdu thi 2 chan cta ngudi phét cau va
ngudi nhan cau dé phai tiép xac vai mat dat, cho téi khi qua cau duoc danh di.

- Vi tri tiép xtc cua Vot cau va qua cau 16ng phai 1a phan dé cua qua cau.

- Theo quy dinh cua luat giao cau mai nhat(dau don dau d6i) thi vi tri ctia qua cau
khi tiép xuc v6i vot ciia ngudi phat phai cach mit dat do cao 1,15m va duéi that
lung ctia ngudi phét cau.

- Khi cau va vot tiép xuc véi nhau thi than cua vot phai ¢ huéng xudng dudi. Mot
tinh hubng cau xay ra ngay khi nguoi phét cau dua vot hudng vé phia trude va
d4nh vao qua cau.

*Quy dinh vé 6 giao va nhan cau:



- Cac VDV s& giao cau va nhan cau tir trong 6 giao cau bén phai twong tng cua
minh khi ngudi giao cau chua ghi diém hodc ghi dugc diém chén trong van do.

- Cac VPV sé& giao cdu va nhan cau tir trong 6 giao cau bén trai twong ung cua
minh khi ngudi giao cau ghi duoc diém Ié trong van do.

- Cach mot pha cau dién ra: Mot pha cau duoc dién ra khi cac VDV lién tuc danh
cau qua lai, pha cau d6 chi két thuc khi ciu ngoai san, hay vi 1y do ndo d6 ma trong
tai quyét dinh dirng tran dau.

* Quy dinh vé ghi diém trong luét cau 16ng:

- Khi ngudi giao cau thing trong lwot phat cau cia minh, thi VDV d6 da ghi dugc
mét diém va c6 quyén phat cau lan nitra & 6 con lai.

- Nguoc lai khi ngudi nhan gianh chién thang thi, nguoi nhan cau sé ghi duoc 1
diém va 12 nguoi phét cau & ngay luot sau.

2. CHAY BEN
Chay trén dia hinh tu nhién (Nam 600 - 1000m; Nit 600 - 800m).
I1l. KET THUC

Hoi tinh tich cuc: tha 10ng tay, chan; hit tho sau, déu.



