» Biét va thuc hién dugc dong téc di chuyén vuot chudng ngai
véit thap; tu sua sai dong tac théng qua nghe, quan sat
va tép luyén.

« Tu gidc, tich cuc va dodn két trong tap luyén.

(1=, 8 Chay tai
bé tro chd theo
m\&ldmg fin hiéu
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b Di chuyén vugt chudng ngai vat thép voi dong tac budc fién
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Tuthé Péng tée: Dithudng vé trude, khigdp chudng | K&t thic: |
chudn bi: ngei véat thap thi budc qua, hai tay phdi hop VE tu thé |
blng tu nhién, mat nhin dudng di; sau dé di thudng chudn bi.

tunhién. | | vé dich. —
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9 Di chuyén vugt chudng ngai vt thdp véi dong tac bude ngang
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Tuthé | fiéng tac: D thuong vé truée, khlat’;rp chuﬁng . Kétthac: f
chudn bi: ngai vat thap thi xoay ngudi budc ngang qua; N V& tuthé
BPung sau dé xoay ngudi theo huéng di chuyén di chudn bj. |
tu nhién. thudng vé dich, mét nhin dusng di, f et
2
a) Luyén t&p c& nhén ﬁ {
. b) Luyén tép theo cdp :
». ©) Luyéntap nhém >
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Trd choi bé tro Ki ndng van déng vé phdn xa
Tro choi: "Vugt chuéng ngai vat*

R B - B

Hinh ndio dudi déay thé hién ding déng tac di chuyén vuct chudng ngai
vat thép véi déng tac budc tién? Em hay thuc hién déng tac ding.

1

Hinh 1 Hinh 2

Em cling céc ban choi tré vuot chudng ngai vét dé tang cudng
stc khoé va tang khé& nang phdi hop van déng.
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@- Muc tiéu, yéu céu cén dat

» Biét va thuc hién dugc déng tac di chuyén vuct chuéng
ngai vét cao; tu stia sai dong téc théng qua nghe, guan sat
va tép luyén.

» Tugidc, tich cuc va doan két trong tép luyén.
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