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CHU PE: BAI THE DUC LIEN HOAN (HQC TIEP)

I. MUC PICH, YEU CAU

1. Muc dich q

- Nham ren luyén cac nhom co khop chinh cua co thé. Phat trién thé luc chung va rén
luyén tu thé co ban.

2. Yéu cau.

- Thue hién ca bai dung dong tac, dung thu ty, nhip, phuong huéng va bién do

- Biét van dung ty tap hang ngay.

II. PHAN CO BAN ) .
1. Khoi dong: Cac dong tac xoay cac khop theo thu ty tir trén xudng dudi bao gom
dau, cd, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay — cb chan.

- Cang co: cang co tay vai, tay nguc, nghiéng luon, ép doc- ép ngang, gap than.

2. Noi dung: 16p ching ta 6n lai bai thé duc lién hoan.
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