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I. PHẦN MỞ ĐẦU
[bookmark: _GoBack]Khởi động:
•	Xoay các khớp: Cổ, cổ tay, cổ chân, cánh tay, khuỷu tay, vai.
•	Đánh tay cao thấp, vặn minh, tay này chạm mũi chân kia.
•	Xoay các khớp: Hông, gối rộng- hẹp 
•	Gập giũi,  ép dọc - ép ngang.
II. PHẦN CƠ BẢN
1. Nhảy cao kiểu nằm nghiêng:
a. Kỹ thuật trên không:
Khi bạn thực hiện cú nhảy cao của mình từ mặt đất, đây được gọi là giai đoạn trên không. Ở giai đoạn này, bạn cần nhanh chóng co chân lên cao và bật nhảy kết hợp với việc vung mũi chân, đá theo hướng của thanh xà. Tiếp theo là tạo tư thế cho cơ thể nằm nghiêng với xà đơn.
b. Kỹ thuật tiếp đất:
Giai đoạn tiếp đất của kỹ thuật nhảy cao nằm nghiêng cũng khá đơn giản. Để chủ động tiếp đất, ngay khi cơ thể nằm nghiêng về phía thanh xà, chân nhảy của bạn phải được duỗi thẳng ra. Hãy nhớ rằng, từ khi đá đến khi bắt đầu pha tiếp đất, điều quan trọng là bạn phải tích cực sử dụng chân để giảm nguy cơ chấn thương.

[image: C:\Users\dell\Desktop\tải xuống (1).jpg]
Học sinh có thể xem video các động tác Kỹ thuật Nhảy cao trên trang Web của nhà trường hoặc trang Web: https://thcsnguyenduccanhq6.lms.vnedu.vn/

2. Chạy cự ly trung bình: ( Nội dung ôn tập KT HK1)
Ôn các động tác bổ trợ  + các kỹ thuật trong chạy cự ly trung bình:
Các động tác bổ trợ:
· Chạy bước nhỏ
· Chạy nâng cao đùi
· Chạy gót chạm mông
· Chạy đạp sau
Các kỹ thuật:
1. Kỹ thuật xuất phát thường dùng trong chạy cự ly trung bình là xuất phát cao,có 2 hiệu lệnh: “Vào chỗ” và “Chạy”.
Tăng tốc sau xuất phát  khi nghe hiệu lệnh “Chạy”, nhanh chóng chạy nhanh về phía trước và tăng tốc để chiếm vị trí thuận lợi đồng thời chạy sát mép trong của đường chạy.
[image: ]

2. Kỹ thuật chạy giữa quãng: có 2 kỹ thuật
Kỹ thuật chạy trên đường thẳng
Kỹ thuật chạy trên đường vòng
-Bước vào giai đoạn chạy giữa quãng, VĐV sẽ đạt được tần số bước chạy ở mức 3,5 - 4,5 bước/giây. Đây là giai đoạn quan trọng nhất trong kỹ thuật chạy cự ly trung bình và áp dụng kỹ thuật chạy đường thẳng.
3. Kỹ thuật về đích: Khi gần về đích, cần tăng tốc vượt qua đích. Khi chạy qua đích giảm dần tốc độ, không dừng lại đột ngột.
Có 2 kiểu đánh đích: Đánh đích bằng ngực
    Đánh đích bằng vai
[image: C:\Users\dell\Desktop\về đích.png][image: ]
Học sinh có thể xem video các động tác Kỹ thuật Chạy cự ly trung bình trên trang Web của nhà trường hoặc trang Web: https://thcsnguyenduccanhq6.lms.vnedu.vn/
III. PHẦN KẾT THÚC
Thả lỏng:
Thực hiện một số động tác thả lỏng toàn thân như: vung rũ tay chân….. 
                     Hít thở đều và sâu. 
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Hinh 38. Ki thuat danh dich
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