2} DONG TAC GIAM CHAN TAI CHO, BUNG LAI

MUC“@U yéu cGu cdn dat:
s Biét khdu lenh va thyc hién duge dong tac gidm chan

tai cho. diung Igi.
Nghiém tuc. tich cuc. ki luét va dodn két trong tap luyén.

Khéi Xoay




N ) KIEN THOC MSI

> Ddng tac giam chéan tai ché

ey
e Chuén bi:

Ddng nghiém.
e Khdaulénh: Gidm chdan... Giam!
e Dong tac:

Nhip 1: Nang dui trdi 18n cao. bdan chdn cach mat dat 10 - 15 cm,
déng théttay trai danh thang ra sau, tay phdi gép trude nguc, ban tay
ndm ha. Ti€p theo, cing mat Iac gi@m chan trai xudng dét (ding vao
nhip 1), ndng ddi phdi lén cao, tay phai danh thang ra sau, tay trai gép
trudc nguc.

)

Nhip 2: Tiép theo nhip 1. chén phdi gigm xudng dat (ding vao
nhip 2), ndng ddi frdi 1en cao. tay frai danh thang ra sau. tay phai gdp
trudc nguic.

Tu thé chuén bj

"

» Dong tac dimg lai

Khau leénh: Bdng lai... Dang!
Déng tac: DU 1énh "Bing lai..."
khi bdn chdn phd cham
dat, tiép tuc thuc hién nhip 1.
Déng 1énh "Bdng!” vao nhip 2
k& 1i&p (ban chan phdi cham
dat), thuc hién tiép nhip 1
r& ha chan phdi vé tu thé
ding nghiém.

DBang lgi...



a) Luyén tgp ca nhan
) Luyén tap cgp doi
c) Luyen tgp nhom

Tro choi rén luyén déi hinh déi ng
Iro chai: "Nem vong tring dich”




E~29 ) VAN DUNG

1. Em hé&y néu ding nhip clia dong tac giém chan tai chd trong

cac hinh dudi day.

2. Em hay cho biét hinh ndo dudi day cé dong tac gidm chan
tgi chd dung.




