UBND HUYEN BINH CHANH
TRUONG THCS VINH LOC B
TO: THE DUC.
TAI LIEU HOC MON THE DUC KHOI 9 (TUAN 10), TIET: 19+20
TEN BAI: NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG - NHAY DAY BEN

A. HUONG DAN HQC SINH TU TIM HIEU BAI

*Nhigm vu 1: Hoc ddng tic bé tro ki thudt nhdy cao kiéu nam nghiéng

- ba mdt bude giam nhay - da lang

- C4c em doc ki ndi dung huéng dan, luu ¥ trong lac thuc hanh cac em phai bao
dam an toan vé san bai, khong tap tai khu vuc c6 mat san g6 ghé, tron truot.

*Nhiém v 2: Tim hiéu ki thudt nhdy day bén

- Poc tim hiéu ki thuat nhay day bén:

+ Ki thuat nhay day khong c6 budc dém.

+ Tim hiéu nhay lam sao cho khong bi vudng day va thuc hién dong tac lién tuc
dugc khoang 2 dén 3 phiit.

B. NOI DUNG TAP LUYEN

1. Nhay cao kiéu nam nghiéng:

Hoc: Da mot buéc gigm nhay - da lang




- Chuan bi: Pimg chén lang trudc, chan giam sau, hai tay budng ty nhién.

- Pong tiac: Chan gidm budc ra trude, got ban chan cham dat. Gidm nhay that manh
bat ngudi 1én cao, ddng thoi da ling tir sau ra trudce 1én cao. hai tay danh manh tir
sau ra trude 1én cao o tu thé hai tay khuynh sang hai bén. Than trén thang hodc hoi
nga vé trude, ban chin da ling ¢ tu thé ban chan cudc. Tiép theo roi xubng bang
chan gidm nhay hodc ca hai chan, khuyu gbi dé giam chin dong.

- Mt s6 16i sai thwong mic va cach sira:

+ Sai: Khong dwa nhanh chan gidm ra trudc hodc budc qua ngin nén khong dit
dugc got chan cham dat, do d6 giam nhay khong manh.

+ Cach swra: Tap dong tac dua chan trudc got chan cham dat, than trén hoi nga ra
Sau.

2. Nhay day bén:

- Chuan bi: Mdi hoc sinh mét day nhay ngan.

- Cach tap: Nhay lién tuc v6i nhip cham 1-3 phit, néu dé ddy vudng chan thi nhanh
chong diéu chinh day dé tiép tuc nhay sao cho lién tuc nhu mot hoat dong bén.

- Nhay day bén khong c6 buéc dém:

+ Chudn bi : Hai tay cim hai dau déy, chan phai hodc chan trai gidm 1én day (day
dat sat mat dat), co kéo ddy cho vira, do dai ciia day tir dat t6i ngang vai la thich hop.
+ Pong tac: Dung co tay quay day, dua day tir phia sau Ién cao, ra trugc, xuong
dué6i, day gan dén chan thi chum hai chan bat nhay 1&n cho day qua va c& nhu
vay bat nhay qua day mot cach nhip nhang theo nhip quay day, khong dé day

vuong vao chan.



Mot s6 16i sai cac em thudng mic va cach sira:

- Sai: So hai dy dai hodc ngian qua; quay day khong déu, phdi hop gitta tay quay
day va hai chan bat nhay khong nhip nhang lam cho vuéng chéan ; dong tac chum
hai chan bat nhay khong nhanh gon hodc bat nhay chan trudc chan sau.

- Cach sira: Trude khi tap nhay gidy cac em tap mot s6 1an khong gidy dé 1am quen,
sau d6 quay day cham dé nhay, toc d6 quay day tang dan va 6n dinh theo nhip bat
nhdy. Pong tac bat nhay nhe nhang, nhanh gon va c6 nhip dém.

*LUU Y:
- CAC EM TU LUYEN TAP THUC HANH NHAY CAO KIEU NAM
NGHIENG: Ki THUAT PA MQT BUOC GIAM NHAY PA LANG 15-20
LAN.
- KI THUAT NHAY DAY BEN 5 — 10 PHUT MOI NGAY PE NANG CAO
SUC KHOE.



