TUAN 4

BAI THE DUC PHAT TRIEN CHUNG

- V¢ sinh khu vyc tap luyén, san bai sach s€, khong dm uét, khong tron trugt, khong
con nhitng vat nguy hiém, dam bao an toan trong qua trinh tap luyén.
A. HOAT PQONG KHOI DONG.
- Xoay cac khdp theo thir ty tu trén xudng dudi tu trong ra ngoai, tir trai sang phai.
- Khop c0, vai, khuyu tay, canh tay, hong, cd tay - c6 chan, gbi rong, gbi hep.
- Ep doc, ép ngang, gap than nghiéng luon, gap dudi.
- Chay tai chd buéc nhd, nang cao dui, got cham mong.
B. BAl THE DUC PHAT TRIEN CHUNG .

Hoan thién bai thé duc phat trién chung

- On hoan thién bai thé duc (9 dong tac vuon tho, tay, chan, luon, bung, phoi hop,
thang bang, nhay, dieu hoa)

- Cac em chi y: thuc hién ding tu thé dong tac, huong di chuyen cia tay chan, tay
dudi hét bién do va két hop hit tho trong qua trinh thuc hién dong tac

- Ph6 bién va hudng dan hoc sinh 1am bai kiém tra trac nghiém trén 16p hoc két ndi.

-Yéu cau: Cac em biét van dung bai thé duc phét trién chung 9 dong tac: Vuon the,
tay, chan,luon, bung, phoi hop, thang bang, nhay, diéu hoa, vao tap luyén hang ngay
de tang cuong suc khoe, tang cuong sic dé khang dich bénh.



