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CHAY CU LI NGAN (60m)
TIEN TRINH BAI HQC
1. Khéi dong

- Xoay cd, xoay cb tay, co chan.
- Xoay khuyu tay, xoay canh tay.
- Van minh, luon, xoay hong.

- Xoay gbi, gap dudi goi.

- Ep doc, ép ngang.

2. CHAY CU LI NGAN (60m):

2.1. Cac dong tac cang co.

a. Cang co tay vai truéc. ﬂ
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Hinh 3. Cang co tay vai trudc
- Hai chan dung rong bang vai, tay trai dudi thang, tay phai gitt khuyu tay trai ap
sat than trén, than trén thang. Thuc hién twong ty nhung doi tay.



b. Cang co tay vai sau.

Hinh 4, Cang ca tay vai sau

- Hai chan dting rong bang vai, tay trai gap ra sau, ban tay up dat trén lung, tay
phai gitr khuyu tay trai 4p sat dau, than trén thang. Thuc hién trong ty nhung doi
tay.

c. Nghiéng luon.

Hinh 5. Nghiéng luon

- Hai chan dung rong hon vai, tay trai dua 1én cao, ap nhe VAo tai, tay phai chdng
hdng, than trén nghiéng luon sang phai. Thyc hién tuong tu nhung d6i bén.



d. Cang co nguc.
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Hinh 6. Cang co nguc

- Hai chan dung rong bang vai, hai ban tay dan vao nhau & sau lung, kéo cing hai

tay ra sau, than trén thang.

Hinh 7 GAn than

e. Gap than.

- Hai chan khép, than trén gép, hai tay hudng vao hai ban chan, géi thang.
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f. Ep déo doc.

Hinh 8. Ep déo doc



- Chan trai budc 1én trudéc mot bude dai, khuyu géi, chan phai thang, hai tay dat
trén gdi tréi, than va hong ép xuéng. Thuc hién tuong tu nhung d6i chan.
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g. Ep déo ngang.

Hinh 9. Ep déo ngang
- Chan trai budc sang ngang rong hon vai, khuyu gi, chan phai thang, hai tay dat
trén gdi tréai, than va hong ép xuéng. Thuc hién tuong tu nhung d6i chan.

h. Cang co dui sau.

Hinh 10. Cang co dui sau



- Chan trai budc 1én trudc mot bude ngan, thang chan, dit got chan cham dat, chan
phai khuyu géi, hai tay dat gdi tréi, ép géi ra sau. Thuc hién twong ty nhung doi
chan.

i. Ciing co diii trudc. ﬂ
/

Hinh 11. Cang co dui trudc

- biing thang, cang chan trai gap ve sau, chan phai thang, hai tay giir ban chan
phai, kéo Ién trén, than trén thang. Thuc hién tuong ty nhung doi chan.

2.2. Cac ddng tac bo tro chay ngan.
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Hinh 12. Ddng tac budc nho Hinh 13. Ddng tac néng cao dui Hinh 14. Bong tac dap sau

- Pong tac budc nho: Hai chan luan phién thuc hién tiép dat bang nta trude ban
chan, miét nhe. Sau khi két thdic miét ban chan, chan dudi thang. dong tac gan nhu
dong tac budce di. Than trén thang, hoi nga ra trude. Hai tay hoi co, danh phdi hop
tu nhién.

- Pong tac ning cao dui: Hai chan luan phién thuc hién nang sao cho dau géi cao
ngang that lung, dui gan vudng goc véi cang chan. Chan tru thang, tiép dat bang
nira truéc ban chan. Than trén thang, hoi nga ra trudc. Hai tay hoi co, ddnh phdi
hop tu nhién.



- Pong tac dap sau: Chan trude co, nang goi cao ngang that lung, chan sau dap
dudi thang. Hai chan luan phién thyc hién. Than trén thang, hoi nga ra truéc. Hai
tay co, danh phdi hop tu nhién.

3. Hoc sinh tim hiéu tai nha.

- On tap cac dong tac cing co, dong tac bo trg chay ngan va tap luyén tai nha.



