NOI DUNG TUAN 8 HKI
(25/10-30/10)
Mén: THE DUC - KHOI 8

CHU PE: Chay ngin — Nhay cao

I.Chay ngin : K§¥ thuit chay lao

On cac dong tac bo tro chay ngin

*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: Cac dong tac cang co (2 1an 8 nhip)

Hinh 3. Cang co 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 dui sau  Hinh 11. Cang co dui trudc



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

Hinh 12. Bong tac budc nho

Hinh 13. Poéng tac nang cao dui Hinh 14. Béng tac dap sau Hinh 15. Bong tac danh tay

On : K¥ thuat xuét phat thip.

Ky thuat xuét phat thdp dwoc thuc hién sau 3 khau 1énh :

“Vao ché”. Khi nghe khau I&énh, ngwdi tham gia chay sé tir tr di lai vach
xuat phat da dwoc dong ban dap, hai tay chdng ra sau vach xuét phat.
Khodng cach gilra hai tay rong bang vai. Hai ban tay bet ra, ngén cai dé
1 bén con 4 ngon kia d& 1 bén. Ban d&t chan khée hay con goi 1a chan
tru vao ban dap 1, chan kia d& vao ban dap 2. Hai mat hwéng nhin vé
phia trwéc trong khodng cach tir 1.5 dén 2m.

"San sang" Khi nghe khau linh dau gbi 2 chan sau cla ban sé roi khoi
mat dat, tr tr nAng moéng 1én hoi cao, trong tam co thé hoi chuyén vé
phia trwdc, cung luc hit théd sdu vao nhanh chéng. Luc nay, trong tam co
thé ban sé& don vao 2 tay va chan trwdc, méng dat cao hon vai.

"Chay" hodc nghe tiéng sung lénh, ngwdi chay nhanh chéng roi 2 tay
lén khdi dat, tay ngwoc véi chan sau va danh manh vé phia trwéc, tay
con lai danh manh ra sau tao thanh bién dé réng. Hai chan dap manh
vao ban dap va lao nhanh vé trwéec.
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Hoc: KV thuat chay lao

- Tay ra trudc danh cao ngang mat, tay ra sau danh rong, giit thing bang cho co
thé.

- Chan dua ra trudc tich cuc nang dui va tiép xtc dat bang nira trudc ban chén,
chan sau dap manh dudi thang, than trén tir tir ndng cao 1én va chuyén dan sang

chay gitra quang.

Hinh 3. Ki thuat chay lao sau xuat phat



I1. Nhay cao:

Mot s6 dong tac bd tro nhay cao.

+ b4 lang trudce
+ Pa lang ngang

+ Mot budce dé lang

+ chay da chinh dién nhay co chan qua xa.

+ chay da chinh dién d4 chan lang qua xa.




