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PA CAU - CHAY BEN

TIEN TRINH BAI HQC
+ Khoi dong: Chay tai cho nhe nhang

Thuc hién cac dong tac khoi dong
+ Tay, luon, nguc, van minh, chan, lung bung
+ ép ngang — doc.
+ Xoay cac khaop
1. Pacau
- On tap
+ Tang cau bang dui
+ Tang cau biang ma trong ban chan.
+ P& cau bang nguc.
+ Phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan.
+ Phat cau thap chan nghién minh.
- Hoc: Luat da cau.
> Diéu 22 15i phat cau:

+ 22.1. Khi pham vao diéu 21.1, 21.2 thi chi tinh pham 13i 1an dang d4 cau hién tai,
con diém sé trude dé duoc gitr nguyén.

+ 22.2. Cau phat sang cham vao mot vat can trude khi roi xudng san.
+ 22.3. Cau khong qua luéi hodc chui ludi.

+22.4 Trong d4 d6i, da dong doi, cau cham vao toc, quan 4o...ctia VDV cung doi
trugc khi bay sang san d6i phuong.



+22.4 Ngudi phat cau, da khong trang qua cau khi da thuc hién dong tac lang chan
phét cau.

+22.6 Giam vao vach ngang giéi han cudi san hoac cac vach gigi han phat cau.
2. Chay bén.

- Chay trén dija hinh ty nhién: thuong chay véi toc do cham, phoi hop chan, tay
mot cach nhip nhang két hop véi thé va tha long co bap.

+ Nam — 500m.
+ Nu — 450m.

1) Nhan xét va hwéng dan tu hoc ¢ nha:

- Nhan xét (HS hoc Online):

+ Dbanh gia nhan xét chung qua trinh hoc tap - tap luyén cua hoc sinh.
+ Nhac nha mot sé ton tai trong tiét hoc can khac phuc.

- Hudng dan tu hoc o nha (HS hoc Online va khong hoc Online):

+ Qua ND bai giang hoc sinh d& ndm dugc kién thic noi dung bai hoc chua? Co
em nao Y kién - thic mac gi khéng?

+ Néu khéng c6 thi HS phai ty giac tich cuc tap luyén cac ndi dung da hoc trong
tiét hoc da duoc gido vién trinh bay hudng dan & trén.

+ HS phai ghi nhan lai qua trinh tap luyén cua minh khi gi4o vién yéu cau nhu
phiéu hoc tap, video,...

- Xudng Iép két thic budi hoc.




