TRUONG THCSTRAN QUOC TUAN
TO MI THUAT-AM NHAC-THE DUC

HUONG DAN HQC SINH TU HQC MON GIAO DUC THE CHAT LOP 9

TUAN 14

CHU DE NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

A.Kién Thire

1. Giai doan chay da.

Chay da la dong tac dau tién ma cac em can phai thuc hién. Khi thyc hién
dong tac nay cac em can phai tang téc do cho timg budc chay ctia minh.
K§ thut chay da cia kiéu nhay cao nim nghiéng thuong thyc hién 6 dén
11 bude chay da tury vao cach chay ctia mdi nguoi va cach do da lac dau.
Khi chay da thi phuong chay da va phuong cua xa ngang cach nhau mot
goc khoang 30 dén 40 do. Trong giai doan nay thi diéu quan trong nhat 1a
cac em phai xac dinh dugc nhip do chay theo chiéu dai cua tung budc chay
sao cho phu hop dé thuc hién nhay cao qua xa dat thanh tich tot nhat.
Trong 3 budc chay da cudi cung thi budc chay da cubi cing s& chuyén
sang dong tac gidm nhay. Khi thuc hién budc nhay dau tién cac em thi ca
ban chan budc nay dai hon bude trude. Bude chay thtr hai dai hon con
budc tht 3 lai ngan hon bude thr 2, ltc nay than ngudi hoi nga vé sau va
ha thap trong tdm, hai tay hoi nang vé phia sau. Cac em c6 thé tuong tuong
nhu luc ndy co thé minh gidng nhu mot chiée 16 xo.

B. Bai tap

l.

Moo

Khi chay da thi phuong chay da va phuong cua xa ngang cach nhau mot goc
khoang bao nhiéu do?

20-30 do

30-40do

40 -50 do

Truong hop ban A thuan chan trai, thi huéng chay da cua ban tir bén tay
phai ( ban A dimg mat nhin vao xa ngang) la ding hay sai?

a. Dung

b. Sai



