CAC CHUGNG NGAI VAT KHAC NHAU

@ Muc tiéu, yéu cdu can dat

» Biét va thuc hién dugc déng tac phéi hop di chuyén vuot
qua cdc chudng ngai vat khac nhau; tu stia sai ddéng téc
théng qua nghe, quan sat va tép luyén.

» Ty gide, tich cuc va doan két frong tép luyén.

1= Bat coc qua
khdidéng - .
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KIEN THOC MmO

b Phéi hop dii chuyén vugt chudng ngaqi vt théip véi dong tac bubc tién
va vugt chudng ngai vét cao

Tuthé chudnbi: = Déng tac: DI thudng vé trusc, khi g8p  Két thic: |
Dung fu nhién. chuéng ngai véat thdp thi bude qua, tiép |  vétuthd
: s | tuc di thudng khi g&p chudng ngai vat:  chuén bl. |
cao thuc hién di vong qua, hai tay phdi| g
hop tu nhién, mét nhin dudng di; sau dé |
di thudng vé dich.
Phéi hop di chuyén vugt chudng ngai vt thép véi déng tac bude ngang
va vugt chuéng ngqi vat cao

Tuthé chudnbi: = Déng tac: Di thusng vé trude, khi gdp K&t thic: |
bung tu nhién. chudng ngai vat thap thixoay ngudibudéc | vatythé
i ngang qua, réi xoay ngudi theo huéng di = | chudn bi.
chuyén tiép tuc dithudng khigdp chuéng '
ngai vat cao thuc hién di vong qua, hai
tay phéi hop tu nhién. mét nhin duéng di:
sau dé di thudng vé dich.
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a) Luyén tép cd nhén
b) Luyén tép theo cdp
. ©) Luyén t@p nhém

Trd choi rén luyén ki nang van déng va phdn xa
116 choi: "Chuydn hang'
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VAN DUNG

n Hinh ndo dudi day thé hién déng tac phéi hop di chuyén vuot

chudng ngai vat thdp véi dong tac budc tién va vuot chudng

ngai vat cao? Em cé thé van dung déng tac ndy vao nhing finh
huéng ndo trong thuc tién?

Hinh 1 Hinh 2

Em cung céc ban van dung phéi hop di chuyén vust qua céc
chuéng ngai vat khac nhau trong mét s6 hoat déng ngoai khod.
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TAI CHO TUNG VA BAT BONG HAI TAY

(V) Muyc tiu, yeu céu cén dat

« Biét va thuc hién dugc déng téc tai chd tung va bét béng
hai tay.

« Tugiac, fich cuc va trung thuc trong tap luyén.

& : ) M& DAU

Xoay
céc khop

Tr5 cho

- [« 1Ml Chuyén bong

khéidéng .
s
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