TUAN 3
Thoi gian: Tungay dén 2021
CHU bE
BAI THE DUC PHAT TRIEN CHUNG

|. MUC PiCH, YEU CAU
1. Muc dich

C6 nhiéu bai tap nhiéu bai tap phat trién thé luc chung, dudi day 1a bai
thé duc dudi cd nham phat trién thé lyc va rén luyén tu thé co ban
2. Yéu ciu

- Biét va thuc hién duoc tuong d6i chinh xé4c, dep va dung huong huéng,
bién do, nhip di¢u bai thé duc.

- Biét van dung dé tap luyén hang ngay.
II. NOI DUNG
1. Tu thé chuén bi

Pung nghiém, hai tay cim cd hudng xudng dét, ban tay bao ldy can co va
chuan bi thuc hién dong tac

2. Cac dong tac

a) Vwon tho

- Nhip 1. Budc chan trai sang ngang rong bang vai, hai tay cAm cd dua ra
trude 1én cao song song, long ban tay hudng vao nhau, cd huéng 1€n cao tron
than, mot ngira (hit vao sau bang moi).

- Nhip 2: Pua hai tay ra trudc — xudng thip chéch ra sau, co huéng xudng
dat, cai dau, hop bung (thd manh ra bang miéng).

- Nhip 3: Pua hai tay va co tir dudi - ra trude - dang ngang, long ban tay
huéng trude, ngue hoi udn (hirt vao siu bang mudi).

- Nhip 4: Pua hai tay va cd ra trudc xudng thap vé TTCB (thd manh ra
bang miéng).

- Nhip 5, 6, 7, 8 : Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung nhip 5 budc chan phai sang
ngang.

* Mot soO sai thuong mac va cach sura

- Sai : * Thyc hién dong tac ¢ tirng nhip véi tu thé khong chinh xac.
* Thuc hién dong tac véi nhip qua nhanh khong dung véi tinh chét cta
dong tac.



* Khong biét cach thd sau phdi hop voi dong tac
- Cach sua:

* Plng tai chd tp the sau phdi hop véi dong tac cua hai tay

* Thuc hi¢én toan bd dong tac co két hop thd sau véi nhip

Khong thuc hién dong tac qua nhanh. H6 cham.
b) Tay

- Nhip 1. Budc chan trai sang ngang mot bude rong bang vai, hai tay dua
tr dudi ra trude - 1€n cao song song, long ban tay hudng vao nhau, cd hudng 1én
cao, mat ngua, mat nhin theo co (hit vao).

- Nhip 2. Pua hai tay ra trudc song song cao ngang vai, long ban tay
hudng vao nhau, co hudng trude (tho ra).

- Nhip 3. Dua hai tay dang ngang, ban tay ngtra, c& hudng sang hai bén.

- Nhip 4. V& TTCB

- Nhip 5 6 7 8 nhu nhip 1,2,3,4, nhung nhip 5 budc chan phai sang ngang.

Mot s6 16i thuong mic va cach stra

Sai: Phuong hudng, bién do cua tay va co khong dling
Cach stra: Tap voi nhip do cham dén khi nim viing dong tac mdi tap theo
nhip quy dinh : Nhip h6 nhanh vira, tiéng ho danh gon.



