TRUONG THCS TRAN QUOC TUAN
TO MI THUAT-AM NHAC-THE DUYC

PHIEU HOC TAP
MON GIAO DUC THE CHAT LOP 7
(Tuan 13, 14)

BAT NHAY

|. KIEN THUC MOI
1.BAT NHAY BANG 2 CHAN, TAY VOI VAO VAT TREN CAO

- Chuan bi: Pung hai ban chan cach nhau mot khoang nhé hon vai, miii 2 ban chan
hot xoay vao trong, than nguoi théng, hai tay buong tu nhién. Piém doi cta vat treo
trén cao chiéu thang xudéng mit dat cach nira ban chan trén.

- Thyc hién: Chung hai gbi lay da, dong thoi mat nhin hai vat treo & trén cao phoi
hop voi hai tay dua ra sau. Gidm nhay manh bang hai chan bat nguoi hoi chéch
trudc hudng 1én cao, hai tay hodc mot tay voi vao vat. cling co thé treo vat & trén
cao dé nhay lén danh dau cham vat. Khi roi Xuéng cham d4t can co hai chan dé giam
chan dong, sau d6 dimg 18n di vé trudc dé cho nguoi khac vao nhay hoic tiép tuc lay

da dé bat nhay lién tuc trong mot s6 1an (dp GV quy dinh).




2. CHAY PA CHINH DIEN GIAM NHAY CO CHAN QUA XA.
- Chuan bi: Bung vudng goc voi xa cach diém gidm nhay khoang 3,5,7 bude (diém

giam nhay cach xa khoang 1 canh tay).

- Thyc hién: Chay da tu nhién khoang 3,5 hoac 7 buodc da, dat mot chan vao diém
giam nhay roi gidm nhay that manh, phdi hop v6i chan lia d4 ling 1én cao vé trudc.
Hai tay danh nang nguoi 1én (canh tay cao bang vai, khuyu tay hoi khuynh ra).
Tiép theo co chan gidm nhay va hoi ngd than trén trude dé bay qua xa trong nhu
dang ngdi x6m. sau d6 dua tiép chan gidm nhay vé voi chan ling rdi ca hai chan
cung roi xudng cham dat, co hai chan dé giam chan dong va vuon hai tay ty nhién

dé gitr thang bang.
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