TUAN 10

BAI THE DUC LIEN HOAN LOP 9
I. Khéi dong
- Chay cham vong san nha
- Khoi dong cac khdp gdm cd, khuyu tay, vai, canh tay, hong, co tay — co chan.
( Thyc hién 2 1an 8 nhip).
I1. N§i dung bai hoc:
On tap:
- Bai thé duc lién hoan tir nhip 1 dén nhip 45 (Nam, nit).
- Hoan thién bai thé duc lién hoan 45 nhip
I11. Két thiic
- Tha 16ng hoi tinh: Tap dong tac diéu hoa, hit thé sau.
- Hoc sinh luyén tap nhip 1- 45 ciia bai thé dyc lién hoan & nha, quay video giri
gido vién.



