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CHU PE BAT NHAY

A. Kién Thirc

1. Bat nhay

- ba lang trudc trudc — sau

- bé lang ngang

- ba 1 budc gidm nhdy da lang
a. Giai doan budc bd trén khong

- Chuan bi démg chan ling cham dit ca ban chan sat vach XP cach vach tir 3-5 bude da

chan giam ¢ phia sau than nguoi thang 2 tay bung tu nhién, trong tim don vao chan

trude.

- Bong tac Chay 3-5 budc da dat ca ban chan vao vach gidm nhdy, sau do dung suc

manh cta chan dap manh xudng dat dé bat nguoi 1én cao ra trude. Tiép theo chan gidm

nhay dudi thiang ¢ phia sau, chan ling nang dui 1én cao, cing chan tha 1ong, 2 tay danh

phéi hop cach tay ngang vai dé giit thang bang. Giit nguyén tu thé nhu vay & trén

khong goi 1a giai doan budc bo trén khong. Trong mot thoi nhat dinh. Sau d6 chan

lang chu dong tiép dat, chung gbi dé giam chan dong.

2. Dinh dudng

- TAm quan trong va vai tro ctia cac chat dinh dudng trong tap luyén thé duc thé thao

- Céc chat dinh dudng co vai tro rat quan trong trong viéc:

+ Nang cao sirc khoe va phat trién co thé.

+ Gitip phong ngira bénh tat va phuc hoi sau khi tap luyén.

+ Ché @6 dd day du, hop 1i s& gitip cai thién cac thanh phan cia co thé

- Chét dinh dudng dugc cung cap chinh qua cac bita dn hing ngay véi nhiéu loai thuc

pham khac nhau. Céan an day da va phdi hop can ddi giita cac nhom thuc pham

Trong tap luyén thé duc thé thao, dinh dudng con gép phéan tang cudng thé luc nhu
stic nhanh, sttc manh, stic bén, dé déo dai va su khéo léo, tinh tu duy, sdng tao trong thi
dau thé duc thé thao; déng thdi gitip co thé phat trién can doi, than hinh cudng trang
va khoé manh.

C. VAN DUNG
Cic em hdy hoan thanh cdc cdu tric nghiém sau day
1. Em hdy chon ciu diing nhét.
Céc chat dinh dudng co vai trd rit quan trong.

a. Nang cao strc khoe va phat trién co thé



b. Gitp phong ngira bénh tat va phuc hoi sau khi tap luyén.
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Ché do dd day du, hop li s& gitp cai thién cac thanh phan cta co thé
Ca3ytrén

Trong tap luyén thé thao, dinh dudng goép phan?

Tang cuong strc nhanh
Tang sttc manh

Tang stc bén

Ca 3 ¥ trén déu ding
Ca 3 ¥ trén déu sai



