bl THqﬂNG NHANH DAN
CHUYEN SANG CHAY THEO CAC HUONG

s Bigt va thyie hién duge dong tac di thusng nhanh dan
chuyén sang chqy theo cac hudng.
e Nghiém tGc, tich cuc va chém chi trong tdp luyén.

LRy nhay ding

=



KIEN THUC MOSI

D Pi thudng nhanh dén chuyén sang chay theo dudng ké théng

[
Pong tac: DI thudng tang dan nhip budc rdi
chuyén thanh chay theo dudng ke thang.

Tuth& chudnbi: |
Dlng thang tu nhién. |

9 Di thudng nhanh dan chuyén sang chgy theo hudng phdi, trdi

Tu th€ chudn bi: Déng tac: Di thudng tang ddn nhip budc réi |
Ding thdng tunhién. | | chuyén thanh chay, khi cdn chuyén hudng

| | sang phdi hodc trdi, ban chan va todn than |
| | xoay vé hudng dé. i
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a) Luyén tgp cd nhan
b) Luyén t¢p cop doi
c) Luyén tép nhém

Trd choi rén luyén K ndng van déng va phan xg
Ird choi: "Meéo dudi chudt”




Hinh 2

2. Em cung cac ban tap luyén dé nang cao stic khoé.
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