Moén Thé duc — Khdi 8
Tuan 9
BAI THE DUC

1. Khéi dong
- Chay cham vong san nha
- Khoi dong cac khdp gdm co, khuyu tay, vai, canh tay, hong, cd tay — c¢o chan.
( Thyc hién 2 1an 8 nhip).
- Cang co tay vai trude, sau; Nghiéng luon; Cing co nguc; Gap than; Ep déo
doc; Ep déo ngang; Cang co dui trudc, sau. ( Giit cang 3 - 4 gidy).

2. Noi dung

On tap va kiém tra gitra ky: Bai thé duc 35 nhip.

3. Két thic

- Tha 16ng hoi tinh.

- Din do hoc sinh ndi dung cta tuan 10..



