NOI DUNG TUAN 16 HKI
(24/01-29/01)
Mén: THE DUC - KHOI 8

CHU PE: Chay cu ly trung binh — Nhay cao

I.Chay cu ly trung binh:

Bai 2: On chay giira quing trén duong thing, dwong vong
*Khaoi dong: Thyc hién (214n 8 nhip)

1. Xoay cd 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5. Xoay héng 6. Xoay c6 tay —
khuyu tay canh tay c8 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khép
Hoat dong 1: Cac dong tac cang co (2 1an 8 nhip)

Hinh 3. Cang co tay vai trudc

Hinh 4. Cing cd tay vai sau Hinh 5. Nghiéngludn  Hinh 7. Gap than Hinh 8. Ep déo doc

Hinh 9. Ep déo ngang Hinh 10. Cang co diisau  Hinh 11. Cang cd dui trudc



Hoat dong 2: On budc nho, nang cao dui, gét cham mong, tai chd danh tay.

Hinh 12. Bong tac budc nho Hinh 15. Dong tac déanh tay

Hinh 13. Déng tac nang cao dui Hinh 14. Bong tac dap sau
Ki thuat chay giira quang

- K7 thudt chay trén dwong thang: Khi chay dau giit thang, mat nhin theo hudng
chay, than trén hoi d6 ra truéc. Khi chan ¢ phia trude tich cuc nang dui va tiép
dat b'fmg nira trude ban chan, khi chan ¢ phia sau dap manh dudi th'fmg, dua
ngudi vé phia trude. Tay co ty nhién, danh phéi hop trude sau voi chan dé giir
thiang bang cho co thé.

- K7 thudt chay trén dwong vong: Khi chay trén dudng vong dau gitr thang mat
nhin theo hudng chay, than trén hoi nghiéng vao trong duong vong. Tay phai

danh rong hon tay trai va phdi hop ty nhién trudc sau véi chan. Ban chan hudng
vao trong.

II. Nhay cao:
On mét s6 dong tic bo tro nhay cao.
+ D4 lang trudce

+ D4 lang ngang

+ Mot budce dé lang
+ Chay da chinh dién nhay co chan qua xa.




+ chay da chinh di¢n da chan lang qua xa.

+ On da ba bwéc gidm nhay, qua xa, tiép dat

- Budc da dau tién: Trong ba budc chay cudi thi cac em bude chan chay dai hon
budc chan trudc do va dat gét ban chan cham dat trude.

- Budc chay da thir 2: xong budc chay dau tién thi ban can dua that nhanh chan
lang ra phia trudc dé thuc hién budc chay da thir 2, budc nay dai nhat trong 3
budec.

- Budc chay da thir 3: Cac em chu dong dua chan giam nhay cung voi phan
hong cuing bén vuwon nhanh vé phia trude va dat phan got chan xudng dung vi tri
gidm nhay dé chuan bi gidm nhay.



