Gido vién: T6é Thanh Toan

Bai Thé Duc Khéi 8
Nhay xa — D4 cau — Chay bén



[. MO DAU

* Hoc sinh tu kho1 dong cac khop trude khi tap luyén
 Pam bao tinh trang strc khoe tot
* Nén mac trang phuc thé duc khi tap luyén

* Dung cu cau da



II. NO1 dung tap luyén

1. Nhay xa:
- Chay da nhay xa kiéu ngbi (Hoc sinh d3 xac dinh chan
giam nhay)
- Video (Hwdng dan nhay xa kiéu ngbi)
2. D3 cau (Thé thao tu chon):
- TAng cau bang chinh dién mu ban chan
- Video (Huéng dan tang cau)
3. Chay bén:
h_’ ;Ihay vong quanh trén dia hinh ty nhién (Chu trong hit
tho
- Video (Hudng dan ki thuat chay bén)



[1I. Két thuc

* Hoc sinh tha 1dng tich cuwc khi két thic bubi tap

* Can tap luyén thuwong xuyén ky thuat tang cau
bang mu chinh dién ban chan



