iz MG PAU I

1. Muc fiéu
- Bi&t va thuc hién dugc déng tdc gidm chdn tai chd, ddng lqi.

- Cé vy thuc ki lugt, biét giip dé ban trong tdp luyén.

2. Khdi dqng

Chay tai chd k&t hap vé tay theo nhip
3. Trd choi hé trg khéi déng

Tro chai “Bi nhanh - di chédm”
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Giam chan tai chd, ding lai

P TTCB: PUng nghiém.

» Khdu lIénh; “Gidm chdn.. Giam!”.

B Dong tdc: Mdt nhin thdng. ddu khéng cui. thdn ngudi thdng. thuyc hién
déng tdc Idp lqi theo nhip 1-2.

+ Nhijp 1: Nang dui trdi Ién cao. ban chdn cdch mdat d&t 10 - 15 cm. déng
thdi tay trdi ddnh thdng ra sau, tay phdi gdp fruéc nguc. Tiép theo. cling
mdt e gidm chdn trdi xuéng ddét (ddng vdo nhip 1), ndng dui phdilén cao.,
tay phdi dénh thdng ra sau, tay trdi gdp rudc nguc.

+ Nhip 2: Ti€p theo nhip 1, chdn phdi gidm xudng dat (ddng vdo nhip 2).
ndang dui trdi lén cao. tay trdi ddnh thdng ra sau, tay phdi gdp frudc nguc.

P Khdu Iénh: “Bdng lai.. Bdng!”.
P Ddéng tdc:

- Du Iénh “Budng lqi..” khi ban chdn phdi cham ddt. chan trdi ti€p tuc
ndang lén dé€ thuc hién nhip 1.

- Pdnglénh “Bng!” (vdo thdi di€m bdn chdn phdi cham dét) & nhip tigp
theo thi chdn trdi gidm thém maét nhip réi dua chdn phdi vé thanh tu th&
ddng nghiém.




2. Luyén tap cap doéi

Trd chdi "Bi frén vach”

% VAN DUNG I

Hinh ndo thé€ hién ding
déng tdc gidm chdn tai chd?
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Hinh 1
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