NOI DUNG TUAN 2 HKII
(7/2-12/2/2022)
Mén: THE DUC - KHOI 8

CHU DPE: Chay cu ly trung binh — Nhay cao buéc qua

I.Chay cu ly trung binh:

Bai 3: On ki thuit xuat phat va ting toc d sau xuat phat - Ki thuét vé dich

*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
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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, got cham mong, tai chd danh tay.
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Hinh 12. Béng téc budc nhd Hinh 15. Bong tac danh tay

Hinh 13. B6ng tac nang cao dui Hinh 14. Péng tac dap sau

On ki thuét xuit phat va ting toc do sau xuit phat
- K1 thuat xuét phat thuong dung trong chay cu 1i trung binh 1a xuét phat cao, c6

hai hiéu 1énh: “Vao chd!" va Chay!".

+ Vdo ché: Khi nghe hi¢u I¢nh, mot chan budc 1én sau vach Xuat phat, trong
tam don trén chan trude, than trén hoi nga ra trudc, tay co tu nhién, tap trung
nghe hiéu 1énh tiép theo.

+ Chay: Khi nghe hiéu 1énh, nhanh chdng chay nhanh vé trudc va ting toc dé

chiém vi tri thuén loi ddng thoi chay sat mép trong cua duong chay.
Ki thuat vé dich

- Khoang cach cua giai doan vé dich phu thudc vao cu li chay. Khi gﬁn vé dén
dich, can ting téc vugt qua dich. Khi chay qua dich giam dan tdc do, khong
dung lai dot ngot

I1. Nhay cao:

On, hoan thién k¥ thuit nhay cao budc qua.







