UBND HUYEN BINH CHANH
TRUONG THCS VINH LOC B
TO: THE DUC.
TAI LIEU HQOC MON THE DUC KHOI 9 (TUAN 11), TIET: 21+22
TEN BAI: NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG - NHAY DAY BEN

A. HUONG DAN HQC SINH TU TIM HIEU BAI

*Nhigm vu 1: Nhdy cao kiéu nam nghiéng

- Cac em doc ki ndi dung ki thuat dong tac bo tro nhay cao kiéu nam nghiéng:

+ Pa mot budc gidm nhay - dé lang

+ Chay da chinh dién giam nhdy co chan qua xa.

- Cac em doc ki ndi dung hudéng dan, luu ¥ trong lac thuc hanh cac em phai bao
dam an toan vé san bai, khong tap tai khu vuc c6 mat san gé ghé, tron truot.

*Nhiém v 2: Tim hiéu ki thudt nhdy day bén

- Poc tim hiéu ki thuat nhay diy bén:

+ Ki thuat nhay day khong c6 budc dém.

+ Tim hiéu nhay lam sao cho khong bi vudng day va thuc hién dong tac lién tuc
duogc khoang 2 dén 3 phit.

B. NOI DUNG TAP LUYEN

1. Nhay cao kiéu nam nghiéng:

On: Pa mét buée gigm nhdy - dd ling




Hoc: Chay da chinh dién gigm nhay co chdn qua xa.
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- Chuan bi: Pung vudng goc véi xa cach diém giam nhay khoang 3-5-7 budc da
(diém gidm nhay cach xa mot canh tay).

- Pong tac: Chay da tu nhién khoang 3-5 hodc 7 budc da, dat mot chan vao diém
giam nhay roi gidm nhay that manh, phdi hop véi chan kia d4 lang 1én cao vé trude,
hai tay danh nang ngudi 1én (canh tay cao bang vai, khuyu tay hoi khuynh ra). Tiép
theo co chdm gidm nhay vé voi chan lang roi ca 2 chan cung roi xuéng cham cat.
Khi cham cét, co hai chan dé giam chén dong va vuon hai tay tir nhién dé gitta thang
bang (xem h.29).

* Luwu y: Bai tap gitp cdc em xac dinh chan gidm nhay, nén sau mot sb 1an nhay céac
em xac dinh chan nao 13 chan gidm nhay cta minh va dung tu thé chuan bi chan
giam nhdy d¢é phia sau.

- Mt 6 16i sai thwong mic va cach sira:

+ Sai: Giam nhay khong manh bat khong cao, khi tiép dat khong thu 2 chan cung
lac ma tiép dat 1 chan hodc chan trude chan sau.

+ Cach stra: Tap dong tac giam nhay tich cuc nhiéu lan, tap dong tac ngéi ca 2 chan
khi tiép dat.

2. Nhay day bén:

- Chuin bi: Mdi hoc sinh mot diy nhay ngan.



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

- Nhay day bén khong c6 budc dém:

+ Chuéan bi: Hai tay cAm hai dau day, chan phai hodc chan trai giam lén ddy (day
dit sat mat dat), co kéo day cho vira, do dai cuia day tir dat t6i ngang vai 1a thich hop.
+ Pong tac: Dung cb tay quay day, dua day tir phia sau 1én cao, ra trudc, xudng
dudi, day gan dén chan thi chum hai chan bat nhay 1én cho day qua va ci nhu
vay bat nhay qua ddy mét cach nhip nhang theo nhip quay day, khong dé day

vuong vao chan.

Mot so6 16i sai cac em thuwdng mic va cach sira:

- Sai: So hai ddy dai hodc ngin qua; quay day khong déu, phdi hop gitta tay quay
day 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: Trudc khi tap nhay gidy cac em tap mot so lan khong gidy dé 1am quen,
sau d6 quay day cham dé nhay, toc d6 quay day tang dan va 6n dinh theo nhip bat
nhay. Dong tac bat nhay nhe nhang, nhanh gon va c6 nhip dém.



*LUU Y:
- CAC EM TU LUYEN TAP THUC HANH CAC Ki THUAT NHAY CAO
KIEU NAM NGHIENG MOI Ki THUAT 7-10 LAN.
- KI THUAT NHAY DAY BEN 5 — 10 PHUT MOI NGAY PE NANG CAO
SUC KHOE.



