UỶ BAN NHÂN DÂN QUẬN 7
TRƯỜNG THCS: NGUYỄN THỊ THẬP

PHIẾU HƯỚNG DẪN HỌc SINH TỰ HỌC
MÔN THỂ DỤC
 Năm học 2021 - 2022

KHỐI 6 TUẦN 1 + 2 (6/9 – 25/9/2021)
	NỘI DUNG
	HƯỚNG DẪN TẬP LUYỆN

	Học sinh tập luyện tại nhà
- Bài thể dục liên hoàn
Nhịp 1- nhịp 6
Nhịp 7 – 12









































































- Một số bài tập bổ trợ để nâng cao sức khỏe cho học sinh
+ Chạy bước nhỏ(chạy tại chỗ)
+ Nâng cao đùi(chạy tại chỗ)
+ Chạy gót chạm mông(chạy tại chỗ)







	
1. Mục đích, yêu cầu
Học nội dung này giúp các em: 
- Rèn luyện các nhóm cơ chính của cơ thể, góp phần phát triển thể lực chung và rèn luyện tư thế cơ bản.
- Biết thực hiện được động tác theo đúng cấu trúc, phương hướng, biên độ và nhịp điệu. Biết thực hiện động tác kết hợp với thở
- Các em nên tập luyện thường xuyên tại nhà 3 đến 4 lần trên tuần
- Nếu không có vấn đề gì về sức khỏ c chỉ cần vận động liên tục từ 20-45 phút

2. Chuẩn bị
- Các em lựa chọn và sử dụng không gian, diện tịch phù hợp, đảm bảo có sự lưu thông tốt của không khí và mặt sàn tập phụ hợp với hoạt động tập luyện.
- Trang phục tập luyện gòn gang, thoải mái khi vận động

3. Nội dung
Bài thể dục liên hoàn
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Bài tập bổ trợ:
Học sinh thực hiện các động tác chạy tại chỗ 
[image: F:\My Drive\IMG_1630773541473_1630773645134.jpg][image: F:\My Drive\IMG_1630773541712_1630773645205.jpg]


Kết thúc nội dung tập luyện các em thả lỏng, hồi phục









UỶ BAN NHÂN DÂN QUẬN 7
TRƯỜNG THCS: NGUYỄN THỊ THẬP

PHIẾU HƯỚNG DẪN HỌC SINH TỰ HỌC
MÔN THỂ DỤC
 Năm học 2021 - 2022
KHỐI 7: TUẦN 1 + 2 (6/9 – 25/9/2021)

	NỘI DUNG
	HƯỚNG DẪN TẬP LUYỆN

	
Học sinh tập luyện tại nhà
- Bài thể dục với cờ
Động tác: Vươn thở -  Tay – Chân – Lườn – Bụng
- Một số bài tập bổ trợ để nâng cao sức khỏe cho học sinh
- Một số bài tập bổ trợ để nâng cao sức khỏe cho học sinh
+ Chạy bước nhỏ(chạy tại chỗ)
+ Nâng cao đùi(chạy tại chỗ)
+ Chạy gót chạm mông(chạy tại chỗ)


	
1. Mục đích, yêu cầu
Học nội dung này giúp các em: 
- Rèn luyện các nhóm cơ chính của cơ thể, góp phần phát triển thể lực chung và rèn luyện tư thế cơ bản.
- Biết thực hiện được động tác theo đúng cấu trúc, phương hướng, biên độ và nhịp điệu. Biết thực hiện động tác kết hợp với thở
- Các em nên tập luyện thường xuyên tại nhà 3 đến 4 lần trên tuần
- Nếu không có vấn đề gì về sức khỏ c chỉ cần vận động liên tục từ 20-45 phút

2. Chuẩn bị
- Các em lựa chọn và sử dụng không gian, diện tịch phù hợp, đảm bảo có sự lưu thông tốt của không khí và mặt sàn tập phụ hợp với hoạt động tập luyện.
- Trang phục tập luyện gòn gang, thoải mái khi vận động

3. Nội dung
Bài thể dục với cờ
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Kết thúc nội dung tập luyện các em thả lỏng, hồi phục



UỶ BAN NHÂN DÂN QUẬN 7
TRƯỜNG THCS: NGUYỄN THỊ THẬP

PHIẾU HƯỚNG DẪN HỌC SINH TỰ HỌC
MÔN THỂ DỤC
 Năm học 2021 – 2022
KHỐI 8 TUẦN 1 + 2 (6/9 – 25/9/2021)
	NỘI DUNG
	HƯỚNG DẪN TẬP LUYỆN

	
Học sinh tập luyện tại nhà
- Bài thể dục phát triển chung
Nhịp 1 – 8
Nhịp 9 – 17































































- Một số bài tập bổ trợ để nâng cao sức khỏe cho học sinh
+ Chạy bước nhỏ(chạy tại chỗ)
+ Nâng cao đùi(chạy tại chỗ)
+ Chạy gót chạm mông(chạy tại chỗ)


	
1. Mục đích, yêu cầu

Học nội dung này giúp các em: 
- Rèn luyện các nhóm cơ chính của cơ thể, góp phần phát triển thể lực chung và rèn luyện tư thế cơ bản.
- Biết thực hiện được động tác theo đúng cấu trúc, phương hướng, biên độ và nhịp điệu. Biết thực hiện động tác kết hợp với thở
- Các em nên tập luyện thường xuyên tại nhà 3 đến 4 lần trên tuần
- Nếu không có vấn đề gì về sức khỏ c chỉ cần vận động liên tục từ 20-45 phút

2. Chuẩn bị
- Các em lựa chọn và sử dụng không gian, diện tịch phù hợp, đảm bảo có sự lưu thông tốt của không khí và mặt sàn tập phụ hợp với hoạt động tập luyện.
- Trang phục tập luyện gòn gang, thoải mái khi vận động

3. Nội dung
Bài thể dục phát triển chung



[image: 13]  [image: 12]	[image: 14]
TTCB: Người thẳng, hai tay khép vào đùi, chân hình chữ V
Nhịp 1: Tay phải ra trước, tay trái sang ngang lòng bàn tay sấp, 
mắt nhìn theo tay trái
Nhịp 2: Hai tay sang ngang lòng bàn tay ngửa, mắt nhìn thẳng
Nhịp 3: Hai tay ra trước lòng bàn tay sấp 
Nhịp 4: Khuỵu gối kiểng gót chân, hai tay chống hon
Nhịp 5: Đứng thẳng người đá chân trái sang ngang, mắt nhìn theo
chân đá, hai tay chống hông
Nhịp 6: Trở về tư thế nhịp 4
Nhịp 7: Đứng thẳng người đá chân phải sang ngang, mắt nhìn theo
chân đá, hai tay chống hông
Nhịp 8: Về tư thế chuẩn bị, 2 tay chống hông
[image: 2]

Nhịp 9: Bước chân trái sang bên rộng hơn vai, hai tay đưa 
ra trước - sang ngang, bàn tay ngửa, mắt nhìn bàn tay trái.
Nhịp 10: Dồn trọng tâm vào chân phải, chân trái duỗi thẳng, mũi chân 
chạm đất, nghiêng lườn sang trái, tay trái chống hông, tay phải duỗi thẳng 
hơi áp nhẹ vào tai.
Nhịp 11: Về tư thế nhịp 9, mắt nhìn trước.
Nhịp 12: Như nhịp 10, nhưng đổi bên.

[image: 3]

Nhịp 13: Như nhịp 11, nhưng bàn tay sấp
Nhịp 14:  Gập thân, hai chân thẳng, vỗ hai tay vào sát mặt đất, cúi đầu, 
mắt nhìn theo hai bàn tay..
Nhịp 15: Nâng thân lên một chút, sao đó vặn mình sang trái, tay phải
chạm vào bàn chan trái, tay trái duỗi thẳng lên cao, hai chân thẳng, 
cúi đầu mắt nhìn theo bàn tay phải.
Nhịp 16: Nâng thân, sau đó gập thân, vặn mình sang phải, tay trái 
chạm vào bàn chân chân phải, tay phải duỗi thẳng lên cao, hai chân
 thẳng, cúi đầu mât nhìn theo bàn tay trái.
Nhịp 17: Về như nhịp 13.

Bài tập bổ trợ:
Học sinh thực hiện các động tác chạy tại chỗ 
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Kết thúc nội dung tập luyện các em thả lỏng, hồi phục
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TRƯỜNG THCS: NGUYỄN THỊ THẬP


PHIẾU HƯỚNG DẪN HỌC SINH TỰ HỌC
MÔN THỂ DỤC
 Năm học 2021 - 2022

KHỐI 9 TUẦN 1 + 2 (6/9 – 25/9/2021)
	NỘI DUNG
	GHI CHÚ

	Học sinh tập luyện tại nhà
- Bài thể dục phát triển chung
+ Nam: Nhịp 1 - 19
+ Nữ: Nhịp 1 - 18

- Một số bài tập bổ trợ để nâng cao sức khỏe cho học sinh
+ Chạy bước nhỏ(chạy tại chỗ)
+ Nâng cao đùi(chạy tại chỗ)
+ Chạy gót chạm mông(chạy tại chỗ)


	
1. Mục đích, yêu cầu
Học nội dung này giúp các em: 
- Rèn luyện các nhóm cơ chính của cơ thể, góp phần phát triển thể lực chung và rèn luyện tư thế cơ bản.
- Biết thực hiện được động tác theo đúng cấu trúc, phương hướng, biên độ và nhịp điệu. Biết thực hiện động tác kết hợp với thở
- Các em nên tập luyện thường xuyên tại nhà 3 đến 4 lần trên tuần
- Nếu không có vấn đề gì về sức khỏ c chỉ cần vận động liên tục từ 20-45 phút

2. Chuẩn bị
- Các em lựa chọn và sử dụng không gian, diện tịch phù hợp, đảm bảo có sự lưu thông tốt của không khí và mặt sàn tập phụ hợp với hoạt động tập luyện.
- Trang phục tập luyện gòn gang, thoải mái khi vận động

3. Nội dung
Bài thể dục phát triển chung

[image: E:\Tải Về\image.png].

 Bài thể dục phát triển chung 45 nhịp (Nam)
TTCB: Tư thế đứng cơ bản.
- Nhịp1: Đưa hai tay ra trước song song, bàn tay sấp 
- Nhịp 2: Đưa hai tay sang ngang, bàn tay ngửa.
- Nhịp 3: Đưa hai tay lên chếch cao (chữ V), lòng bàn tay hướng vào nhau, mặt hướng chếch cao.
- Nhịp 4: Bước chân trái chếch ra trước theo góc 45°, chạm đất bằng cả bàn chân, sau đó khuỵu gối. Tay trái đưa lên chếch cao phía trước theo hướng chân trái, bàn tay sấp. Tay phải đưa ra sao chếch xuống dưới thành một đường thẳng, ngực ưỡn, mắt nhìn theo bàn tay trái.
- Nhịp 5: Chuyển trọng tâm về chân phải, khuỵu gối, chân trái và mũi chân duỗi thẳng, thân gập về trước. Tay trái hướng vào bàn chân trái, tay phải hướng chếch lên cao ở phía sau, bàn tay sấp. Mắt nhìn theo tay trái.
- Nhịp 6: Như nhịp 4.
- Nhịp 7: Thu chân trái về sát chân phải, chân thawngt kiễng gót, hai tay giơ chếch cao, lòng bàn tay hướng vào nhau.
- Nhịp 8: Như nhịp 4, nhưng đổi bên 
- Nhịp 9: Như nhịp 5, nhưng đổi bên.
- Nhịp 10: Như nhịp 8.
- Nhịp 11: Thu chân trái sát chân phải, hai bàn chân chụm. Gập thân, hai chân thẳng, hai tay hướng xuống đất, lòng bàn tay hướng vào chân, mắt nhìn theo tay.
- Nhịp 12: Ngồi xổm (hai gối sát nhau), hai bàn chân kiễng gót, hai tay chống đất rộng bằng vai. (phía trước, bên ngoài hai chân), cúi đầu.
- Nhịp 13: Dồn trọng tâm lên hai tay, bật hai chân lên cao khoảng 5cm và nâng mông, sau đoa duỗi chân trái sang ngang, chân và mũi chân thẳng, mắt nhìn theo bàn chân trái.
- Nhịp 14: Dồn trọng tâm lên hai tay, bật nhẹ chân phải nâng mông lên cao một chút, sau đó thu chân trái sát chân phải thành ngồi xổm, như nhịp 12.
- Nhịp 15: Như nhịp 13, nhưng đổi chân, mắt nhìn theo chân phải.
- Nhịp 16: Đứng lên, đồng thời thu chân phải về cách chân trái rộng hơn vai, hai tay dang ngang, bàn tay sấp, mặt hướng trước.
- Nhịp 17: Gập thân về trước, vặn mình sang trái, tay phải chạm bàn chân trái, tay trái giơ chếch cao ở phía sau, hai chân thẳng, cúi đầu nhìn theo bàn tay phải.
- Nhịp 18: Nâng chân lên một chút, sau đoa thực hiện như nhịp 17, nhưng vặn mình sang phải, đổi vị trí hai tay.
- Nhịp 19: Như nhịp 16.

[image: E:\Tải Về\image (1).png]

Bài TD phát triển chung 45 nhịp(Nữ)
- TTCB
- Nhịp 1: Đưa tay trái sang ngang, bàn tay sấp, tay phải ra trước - lên cao, lòng bàn tay hướng sang trái, mắt nhìn theo tay trái.
- Nhịp 2: Tay phải vòng qua trái - xuoonhs dưới - sang ngang thành hai tay dang ngang, bàn tay sấp, đồng thời đầu hơi cuối xuống. Sau đó, quay đầu sang phải, mắt nhìn theo tay phải.
- Nhịp 3: Xoay cổ tay thành hai bàn tay ngửa, đưa tay lên cao chếch chữ V, lòng bà tay hướng vào nhau, mặt ngửa, ngực ưỡn căng, hai chân kiễng.
- Nhịp 4: Hai tay vobgf từ trên xuống bắt chéo trước mặt (tay phải ngoài) sau đó giang ngang, bàn tay sấp, đồng thờ dồn trọng tâm vào chân phải, nâng chân trái sang ngang lên cao, mũi chân thẳng, mắt nhìn theo bàn chân trái.
- Nhịp 5: Dướn chân trái chạm đất rộng hơn vai, khuỵu gối, hai tay đưa ra trước song song, bàn tay sấp, chân phải duỗi thẳng (mũi chân thẳng), mặt hướng trước.
- Nhịp 6: Đạp nhẹ chân trái chuyển trọng tâm sang phải thành tư thế như nhịp 4 
- Nhịp 7: Thu chân trái về sát chân phải thành tư thế như nhịp 3.
- Nhịp 8: Như nhịp 4, nhưng đổi bên.
- Nhịp 9: Như nhịp 5, nhưng đổi bên.
- Nhịp 10: Duỗi chân phải thành đứng thẳng, hai chân rộng hơn vai, hai tay dang ngang, bàn tay ngửa, mặt hướng trước, mắt nhìn thẳng
- Nhịp 11: Xoay người 90 độ sang trái, tay phải đưa xuống dưới - ra trước cùng với tay trái song song cao ngang vai, bàn tay sấp, chân trái khuỵu, chân phải kiễng, mặt hướng trước.
- Nhịp 12: Chân phải đá từ sau - ra trước - lên cao chếch sang trái, mũi chân thẳng, đồng thời vặn thân sang phải, và đánh hai tay sang phải - ra sau, bàn tay sấp, chân trụ kiễng, mắt nhìn theo mũi chân phải.
- Nhịp 13: Về như nhịp 11
- Nhịp 14: Về như nhịp 10
- Nhịp 15: Như nhịp 11, nhưng đổi bên
- Nhịp 16: Như nhịp 12, nhưng đổi bên
- Nhịp 17: Như nhịp 15
- Nhịp 18: Chuyển trọng tâm vào chân phải đứng thẳng, kéo chân sau về cách gót chân trước một bàn chân, mũi chân chạm đất, hai tay chống hông, mặt hướng trước.

Bài tập bổ trợ:
Học sinh thực hiện các động tác chạy tại chỗ 
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Kết thúc nội dung tập luyện các em thả lỏng, hồi phục
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HIỆU TRƯỞNG
(Ký và ghi rõ họ tên)
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Hinh 7. Gap than

Hinh 6. Cang co nguc

' Hai chan ding réng bdng . | Hai chan khép, than trén
vai, hai ban tay dan vao gap, hai tay hudng vao
nhau & sau lung, kéo hai ban chan, géi théng.
cang hai tay ra sau, than g
trén thing. |

© dattrén géitréi, thanva

| tuong tu nhung déi chan.

Hinh 8. Ep déo doc

Chan tréi budc Ién trudc |
mot budc dai, khuyu géi,
chan phai thang, hai tay |

héng ép xuéng. Thuc hié:
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Hinh 9. Ep déo ngang Hinh 10. Cang co dui sau Hinh 11. Cang co dui trudc

| Chantréibuécsang | Chantrai budcléntruéc - Bung thing, cing chan
| ngangronghonvai, | | motbudc ngén, thang | trdi gapvésau,chan |
| khuyu géi,chan phai | chan, ddt gétchan cham = | phaithang, hai tay gict |
' thang, haitay dattrén = ' dat, chan phai khuyu géi, ' ban chan phai kéolén
| gGitrai,thanvahéngép | | haitaydattréngéitrdi, = | trén,thantrénthang.
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Bai thé duc lién hoan tirnhip 1-12
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Tuthé | | Nhip 1 Nhip2 | Nhip3 || Nhip4
chudnbj ~ Chan trai budc Haitaythu = Vétuthé = = Chantrdi
Pung | sangngangréng | = ngangvai, nhip 1déng | | thuvé déng |
nghiém. ' | bangvai,déngthi  dducacngén |  thaihaichan thoihaitay |
| haitaydualéncao = | taycham | kiénggét. | | havétuthé |

chéch chitV, léng }mém vai, méti chudnbi, |
| bantayhudngvéo = huéngtruec.. :
nhay, daungta. =

Hinh 2. Bai thé duc lién hoan ti nhip 1- 4

Nhip 5 / Nhip 6 Nhip 7 Nhip 8 w
Chan trai budc Tay phai duéi Tay trai dudi . Chén tréi thu vé,
sang ngang, déng ngang vai, cang thdng ngangvai, = hai géi khuyu,
thai tay trai dua

tay tréi gap trusc . long ban tay sap. déng thai hai tay
ngang vaj, cang tay nguc, long ban i dubithéng chéch
phai gap truéc nguc, tay sap. bén thap, long

l6ng ban tay sap. ban tay sap.
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Nhip 9 ' Nhip10 Nhip 11 " Nhip12
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| ngang,banchandudi  nhunhip8. | nhungddichan. | vésatchan |
' thang, déngthoihaitay — ~ ' phai, haitay '
: ‘thuvé tuthé |
chudnbi.
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" nhau, mit nhinthdng.
Hinh 4. Bai thé duc lién hoan ti nhip 9 - 12
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..Déng tic budc nhd m
Hai chan luan phién thuc hién tiép dat ¢
béng ntfa trudc ban chan, miét nhe. Sau khi
két thuc miét ban chan, chan dudi thang,
dong tac gan nhu déng tac buéc di. Than trén
théng, hoi nga ra trudc. Hai tay hoi co, danh
héi hop ty nhién.

! Péng tac nang cao dui

Hinh 12.D4ng tac budc nho

Hai chéan luan phién thyc hién nang sao
cho dau géi cao ngang that lung, dui gan
vuéng géc véi cdng chan. Chan tru thing, tiép
dat bang nifa trudc ban chan. Than trén thing,
hai nga ra truéc. Hai tay hoi co, dénh phéi hop
tu nhién.

Hinh 13.Déng tac nang cao dui
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Tu thé chudn bi Thuc hién ]

Hai chan diing rong bang vai. - Than trén hoi nga ra trudc, tay danh tu nhién, phéi hop!
nhip nhang véi chan, cdng chan gap vé sau sao cho |

g6t chan cham méng. Hai chan luan phién thyc hién. |
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A. Tu thé chuan bj (TTCB) ap dung chung cho toan bai
Buing nghiém, nhung khéng cing thang, hai tay cdm c& huéng
xuéng dat hai chéch ra trudc mot chit, ban tay bao ldy duéi can c&
va san sang thuc hién déng tic (xem h.6).

B. Cac ddng tac TTCB
1. Vuon thé (xem h.7)

- Nhip 1: Buéc chan

trai sang ngang rong

béng vai, hai tay cam

c& dua ra trudc - 1én

cao song song, long

ban tay huéng vao

nhau, ¢ huéng lén

cao uén than, mat

ngta (hit vao sau bang mai).

- Nhip 2: Dua hai tay ra trudc - xuéng thdp chéch ra sau, c¢& huén

d4t, cui dau, hép bung (thd manh ra bang miéng). i

— Nhip 3: Bua hai tay va cd tit dusi - ra truéc - dang ngang, ;

hudng trudc, nguc hoi un (hit vao séu bang mi).

Hinh 7

i) 2 Tl

- Nhip 4: Dua hai tay va cd ra trudc - xuéng thap VETT
miéng). .

- Nhip5,6,7,8:Nhunhip 1,2,3,4,nhung nl
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2. Tay (xem h.8)
~ Nhip 1: Budc chan trdi sang
ngang mét budc réng bang
vai, hai tay dua tir dudi ra
truéc — lén cao song song,
long ban tay huéng vao
nhau, c& hudng Ién cao,
m'lit r‘lgt’la, mét nhintheocs T8 thena
{hit vao).
~ Nhip 2: Bua hai tay ra truéc song song cao ngang vai, Iong ban tay hygd
vao nhau, c& huéng trudc (thd ra). i
- Nhip 3: Bua hai tay dang ngang, ban tay ngtia, c& huéng sang hai bén
(hit vao).
~ Nhip 4: VETTCB (thd ra).
- Nhip5,6,7,8:Nhunhip 1, 2, 3, 4, nhung nhip 5 budc chan phai sang ngang.
3. Chan (xem h.9)
~ Nhip 1:Kiéng hai ban chan,
hai tay cdm c& chéng vao
héng, c& huéng ra trudc
(hit vao).
~ Nhip 2: Khuyu g6i (sau),
kiéng hai ban chan, hai K
tay dua ra truéc song song  TTcB
cao ngang vai, lung thing,
long ban tay huéng vao
nhau, c& huéng truéc, mat nhin theo c (tha ra).
- Nhip 3: Ding Fhéng ng_;uc‘Ji 1&n, hai tay dang ngang, ban tay ngtra, 2
huéng sang hai bén, mat quay sang trai mét nhin theo cg (hit v%
~ Nhip 4: VA TTCB (thé ra). aer

- Nhip5,6,7,8:Nhunhip 1,2,3,4, nhung nhip 7 quay m
4. Ludn (xem h.10)
= Nhip 1: Budic chan tréi sang ngang r6ng bang hoic hon va

thdi hai tay dang ngang long ban tay hué’ngfth@,
mét huéng trudc (hit vao). ;

at sang |
k- §
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. Bung (xem h.11)

. Toan than (xem h.12)

Nhip 2: Dén trong tam vao
chan trai, mai ban chan
phadi cham dat, déng thdi
nghiéng ludn sang phai, tay
tréi dudi thdng 4p nhe vao
tai, tay phai co cdng tay phia
sau lung, c& hudng sang trai 5

(thé ra). Hinh 10

Nhip 3: Chuyén trong tam vé diing déu trén hai chan, than ngudi théng, hai

tay dang ngang, ban tay ngtfa, c& huéng sang hai bén, mat nhin theo c&
bén trai (hit vao).

Nhip 4: V& TTCB (thd ra).

Nhip 5,6, 7,8:Nhu nhip 1, 2, 3,4, nhung nhip 5 budc chan phai sang ngang,
nhip 6 nghiéng ludn sang tri, nhip 7 mat quay nhin c& bén phai.

Nhip 1: Budc chan tréi sang
ngang réng hon vai déng
thdoi dua hai tay va cora trudc
lén cao song song, long ban
tay hudng vao nhau, médt
ngtfa, mat nhin theo cd (hit
vao).

Nhip 2: Gap than, hai tay AT
cham hai ban chén, c& hudng vé trudc, hai chan thang, mét nhin theo
(thd ra). o
Nhip 3: Nang than, hai tay dang ngang, ban tay sdp, c& hudng sai
mét nhin theo c& bén tréi (hit vao). g
Nhip 4: VE TTCB (thd ra).

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung nhip 5 budc chéi
va nhip 7 mat nhin c& bén phai.

Nhip 1: Budc chan trdi ra trudc mot budc
sau d6 khuyu géi, chan sau théng, ta
chan) chéch 1én cao, tay phai dua ra sal
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Hai chan luan phién thuc hién tiép dat
bang nia truéc ban chan, miét nhe. Sau khi
két thac miét ban chan, chan dudi thang,
déng tac gan nhu déng tac budc di. Than trén
thang, hoi nga ra trudc. Hai tay hoi co, danh

héi hop tu nhién.

! Déng tac nang cao dii

Hinh 12.©6ng tac budc nhé

Hai chan luan phién thuc hién nang sao
cho dau géi cao ngang that lung, dui gan
vudng géc véi cdng chan. Chan tru thang, tiép
dat bang nifa trudc ban chan. Than trén thang,
hoi nga ra trudc. Hai tay hoi co, danh phdi hap
tu nhién.

Hinh 13.D6ng tac nang cao dui
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1.Khdi dong
Thyc hién chay cham vong quanh san trudng va xoay céc khap.

1.Xoaycd  2.Xoay 3. Xoay vai 4.Xoay 5.Xoayhong  6.Xoay c6 tay -
khuyu tay cénh tay cchan

Hinh 1. Khéi dong cac khap
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