NOI DUNG TUAN 15 HKI
(13/12-18/12)
Mo6n: THE DUC - KHOI 6

CHU DPE: Chay cu ly trung binh — Bai thé duc lién hoan

I.Chay cw ly trung binh:

Bai 2: On chay giita quing trén duwdng thing, dwdng vong
*Khoi dong: Thuc hién (2lan 8 nhip)

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay héng 6. Xoay cé tay —
khuyu tay canh tay c8 chan

Hinh 1. Kh&i dong cac khép

Céc dong tac cang co (2lan 8 nhip)

e - \
Wl &) | AN
' ool

P , W * 20 |
[ ! V)

NN

Hinh 3. Cang cd tay vai truéc Hinh 4. Cang ca tay vai sau Hinh 5. Nghiéng luan
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Hinh 7. Gap than Hinh 8.Ep déo doc  Hinh 9. Ep déo ngang Hinh 10.Cang co duisau Hinh 11. Cang co dui trudc




Buéc nhd, nang cao dui, got cham mong, tai chd danh tay.
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Hinh 12. Bong tac budc nho

Hinh 13.D6ng tac nang cao dui  Hinh 15. Bong tac danh tay Hinh 14. Déng tac dap sau

On ki thuat chay giira quang

- K7 thudt chay trén dwong thang: Khi chay dau gii thang, mat nhin theo hudng
chay, than trén hoi d6 ra trugc. Khi chan ¢ phia trudce tich cuc ning dui va tiép
dat bang ntra trueéc ban chan, khi chan ¢ phia sau dap manh dudi thang, dua
ngudi vé phia trugc. Tay co tu nhién, danh phdi hop trudc sau véi chan dé gii
thing bang cho co thé.

- K7 thudt chay trén dwong vong: Khi chay trén dudng vong dau gitr thing mit
nhin theo huéng chay, than trén hoi nghiéng vao trong duong vong. Tay phai
danh rong hon tay trai va phoi hop tu nhién trudc sau voi chan. Ban chan hudng
vao trong duong vong

I1. Bai thé duc lién hoan.

Nhip 1 — nhip 12

- TTCB: Tu thé dung nghiém.

- Nhip 1: Chan trai budc sang ngang rong bang vai, dong thoi hai tay dua 1én cao

chéch chir V, 1ong ban tay huéng vao nhau, dau ngira.

- Nhjp 2: Hay tay thu ngang vai, dau cic ngon tay cham mém vai, mat huéng

trudc.
- Nhip 3: V& tu thé nhip 1 d6ng thoi hai chan kiéng got.

- Nhip 4: Chan trai thu vé, ddng thoi hai tay ha vé tu thé chuan by.



- Nhjp 5: Chan trai budc sang ngang, ddng thoi tay trai dwa ngang vai, cang tay

phai gap trudc nguc, long ban tay sap.
- Nhip 6: Tay phai dudi ngang vai, cang tay trai gap trudc nguc, 10ng ban tay sap.
- Nhip 7: Tay trai dudi thang ngang vai, long ban tay sap.

- Nhip 8: Chan tréi thu vé, hai géi khuyu, ddng thoi hai tay dudi thang chéch bén
thap, long ban tay sap.

- Nhip 9: Chén phai dua sang ngang, ban chan dudi thang, d6ng thoi hai tay dua

1én cao 4p sat hai tai, Iong ban tay huéng vao nhau, mét nhin thang.
- Nhip 10: Tré vé thu thé nhu nhip 8.
- Nhjp 11: Thuc hién nhu nhip 9 nhung d6i chan.

- Nhjp 12: Chan trai thu vé sat chan phai, hai tay thu vé tu thé chuan bi.
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Twthé Nhip 1 "' Nhip2 Nhip 3 Nhip 4

Nhip 5 ' Nhip 6 Nhip 7 Nhip 8






