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TEN BAI: CHAY NGAN - NHAY DAY BEN
A. HUONG DAN HQC SINH TU TIM HIEU BAI
*Nhiém v 1: Chay Ngdn.
- Cac em 0n noi dung ki thuat:
+ Mat, vai, lung huéng chay-xuat phat.
+ Ngodi - Xuat phat.
- C4c em quan sat ki hinh v& va thuc hién theo huéng dan, Ivu y chi can thuc hién ki
thuat xuat phat khdng can chay.
*Nhigm vu 2: Nhdy ddy bén
- Poc tim hiéu ki thuat nhay diy bén:
+ K1 thuat nhay day khong c6 budc dém.
+ Tim hiéu nhay lam sao cho khong bi vudng day va thuc hi¢n dong tac lién tuc dugc
khoang 2 dén 3 phut.
B. NOI DUNG TAP LUYEN
1. Chay ngin: On tap.

-Tap luyén dong tac: Pirng mit hwéng chay — xuit phat.




-Tap luyén dong tic: Pirng vai huwéng chay — xuit phat:
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- Pirng lung huéng chay — xuit phat:
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- Ngoi — Xuit phat.

*Luw y nhirng 16i sai va sira sai, cac em tw tap luyén déng tac tir 5-7 1an cho méi

bai tdp nhé cha y dong tac ki thuit va dam bao an toan khi tap.

3. Chay bén: Nhay diy bén

- Chuin bi: M&i hoc sinh mot day nhay ngan.

- Cach tap: Nhay lién tuc voi nhip cham 1-3 phit, néu dé day vudng chan thi nhanh chong
diéu chinh day dé tiép tuc nhay sao cho lién tuc nhu mot hoat dong bén.

- Nhay diy bén khéng c¢é buéc dém:

+ Chuén bi : Hai tay cam hai dau day, chan phai hodc chan trai gidm 1én day (day dat sat
mit dat), co kéo day cho vira, do dai ctia day tir dit toi ngang vai 1a thich hop.

+ Pong tac: Dung co tay quay day, dua day tir phia sau I&n cao, ra truéc, xudng dudi,
day gan dén chan thi chum hai chan bat nhay 1&n cho day qua va ci nhu vay bat nhay

qua day mot cach nhip nhang theo nhip quay day, khéng dé day vuéng vao chan.



Mot s6 15i sai cac em thwdng méic va cach sira:

- Sai: So hai day dai hodc ngin qua; quay day khong déu, phdi hop giira tay quay ddy va
hai chan bat nhay khong nhip nhang lam cho vudng chan ; dong tac chum hai chan bat
nhay khong nhanh gon hodc bat nhay chan trudc chan sau.

- Cach sira: Trude khi tap nhay gidy cac em tap mot sé 1an khong gidy dé 1am quen, sau
d6 quay day cham dé nhay, téc d6 quay day ting dan va on dinh theo nhip bat nhay. Pong

tac bat nhay nhe nhang, nhanh gon va c¢6 nhip dém

*DAN DO: CAC EM TAP LUYEN BAI TAP THEO HUONG DAN VA YEU
CAU CUA GIAO VIEN
THUC HIEN Ki THUAT NHAY DAY BEN 5 - 10 PHUT MOI NGAY PE NANG
CAO SUC KHOE !



