TRƯỜNG THPT TRUNG PHÚ
TỔ GIÁO DỤC THỂ CHẤT
KĨ THUẬT DI CHUYỂN LÙI CHÉO BÊN PHẢI
I. MỤC TIÊU 
Sau bài học này, HS sẽ:
· Rèn luyện kĩ thuật di chuyển lùi chéo.
· Nhận biết được cấu trúc kĩ thuật di chuyển lùi chéo, biết cách luyện tập.
· Thực hiện đúng kĩ thuật di chuyển lùi chéo bên phải.
· Có sự phát triển về thể lực chung và sức mạnh tốc độ.
· Biết sử dụng các bài tập vận động để phát triển các tố chất thể lực.
· Tự điều chỉnh, sửa sai được động tác thông qua nghe, quan sát và luyện tập.
· Chủ động hợp tác với các bạn trong học tập và vận dụng kĩ thuật để tự luyện tập.
II.NỘI DUNG
Kĩ thuật di chuyển lùi chéo bên phải
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- TTCB: Hai chân đứng rộng bằng vai, gối hơi khuỵu, trọng lượng cơ thể dồn đều trên hai chân. Thân trên hơi ngả ra trước, đầu vợt cao hơn trán, mắt quan sát cầu (H.2a). 
 - Thực hiện: Từ TTCB, chân phải bước ra sau, chéo sang phải một bước (H.2b), khi chân phải chạm sân, chân trái thu về sát chân phải để làm trụ (H.2c) và bước tiếp chân phải ra sau, chéo sang phải để thực hiện động tác đánh cầu (H.2d).
 - Kết thúc: Về TTCB.
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Hinh 2. KT thuat di chuyén 10j chéo bén phéi




