NOI DUNG TUAN 2 HKI
(13/9-18/9)
Mén: THE DUC - KHOI 8

CHU PE: Chay ngian — Bai Thé duc lién hoan

I.Chay ngin :

On cac dong tac bé tro chay ngin

*Khoi dong: Thuc hién (21an 8 nhip)

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

Hinh 1. Khéi déng cac khap

Hoat dong 1: Cac dong tac cang co (215n 8 nhip)
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Hinh 3. Cang co tay vai trudc Hinh 4. Cing co tay vai sau Hinh 5. Nghiéng luon



Hinh 7. Gap than Hinh 8.Ep déo doc  Hinh 9. Ep déo ngang Hinh 10. Cang cgd dui sau

Hinh 11. Cang co dui trudc

Hoat dong 2: Budc nhd, nang cao dui

i Hinh 13. Bbng tac nang cao dui

Hinh 15. Béng tac danh tay

Hinh 14. Bong tac dap sau



I1. Bai thé duc lién hoan:

On déng tic 1-8




