CHU PE 2: CHAY CU LY NGAN 60m
BAI 3: KY THUAT VE PiCH

A. HOAT PONG 1: Khéi Dong
e GV tap mau cac dong tac khoi dong chung : dong tac xoay cac khop theo thir tu tir
trén xudng dudi bao gdom déu, ¢o, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay — c6 chan.
Cang co...

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

Hinh 1. Khéi déng cac khép
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Hinh 3. Cang co tay vai trudc Hinh 4. Cing oo tay vai sau Hinh 5. Nghiéng ludn

#
f
b _

Hinh 6. Cang co nguc Hinh 7. Gap than Hinh 8. Ep déo doc
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Hinh 7. Gap than Hinh 8. Ep déo doc Hinh 9. Ep déo ngang Hinh 10. Cang co dui sau
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Hinh 13. Bong tac nang cao dui

Hinh 11. Cang co dui trudc Hinh 12. Bong tac budc nho

‘!! : e &
£l ‘ e

Sl 4

[

Hinh 15. Bong tac danh tay Hinh 14. Bdng tac dap sau



B. Hoat déng 2: Ky thuat vé dich

Hinh 2. Ki thuat vé dich

- Khi cach dich khoang 15 - 20 m can tap trung hét strc lwc dé duy tri téc do.
O bwéc chay cudi cuing, chi déng gap than trén ra trwéc hodc két hop vira
gap than trén ra trwdc va xoay vai d& cham dich. Khi chay qua dich gidam dan
tdc do, khong dirng lai dot ngot.



