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CHU PE: BAI THE DUC LIEN HOAN 20 PONG TAC

I. MUC PiCH, YEU CAU

1. Muc dich

- Nham rén luyén cac nhom co khdp chinh ciia co thé. Phét trién thé luc chung va rén
luyén tu thé co ban.

2. Yéu cau.

- Thuc hién ca ban ding dong tac, dung thwr tu, nhip, phuong hudng va bién do

- Biét van dung tu tap hing ngay.

II. NOI DUNG.

Bai thé duc lién hoan ( tiép theo)
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nhau, mat nhin thang.

1. Luyén tép ca nhan
Thuc hién nhip 1 - 12 baithé duc lién hoan theo nhip dém tir cham dén nhanh dan.
2. Luyén tap cap doi

Luan phién mét ban thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan, mét ban dém nhip
tir chdm dén nhanh déan, quan séat va gép y. Ca hai cung thuc hién.

3. Luyén tap theo nhom

Tap hgp doi hinh hai hang ngang ding déi dién nhau, thuc hién nhip 1 - 12 bai thé
duc lién hoan theo nhip dém ti cham dén nhanh dan clia ngudi chi huy. Cac ban trong
nhém gép y cho nhau. C6 thé luan phién mét hang thuc hién, mét hang dém nhip, quan
sat va gép y chéo cho nhau.



