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Bai thé duc lién hoan

* Muc tiéu, yéu cau can dat:
- Thuc hién dang tur nhip 1 — 4.
- Ty giac, tich cuc trong tap luyén.

® Khot1 dong:

- Xoay cac khop

- Cang co




1. Xoay c6

2. Xoay
khuyu tay

3. Xoay vai 4. Xoay
canh tay

Hinh 1. Khéi ddng cac khdp
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5. Xoay hong 6. Xoay c6 tay-
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¢6 chan

2,




1 4

Cac dong tac cang co
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Cang co tay vai sau

Hai chan duing rong bang vai, tay tréi Hai chan duing rong hon vai, tay
gap ra sau, ban tay Up dat trén lung, trai dua Ién cao, dp nhe vao tai, tay
tay phai git khuyu tay trdi ap sat dau, phai chong hong, than trén nghiéng
than trén thang. Thuc hién tuong tu |uidn sang phai. Thuc hién tuong tu

nhung doi tay. i nhung doi bén.

ang ¢o tay vai tru¢
-\i Cang co'tay vai truoc




Cang co nguc

Hau chan ddng réng bing |

vai, hai ban tay dan vao | |

nhau & sau lung, kéo

- cang hai tay ra sau, than -

trén thang.

' Haichan khép, than trén f

gap, hai tay hudng vao
+ haiban chén, gtSl thing.

" Chan tréi budc 1&n truée {
- mot budce dai, khuyu gdi,
. chan phai thang, haitay |
' dat trén gbi tréi, than va
+ hdng ép xudng. Thuc hién |

tuong tu nhung déi chén. |
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Ep déongang

-

Chan trai buo‘c sang
ngang réng hon vai,
khuyu g6i, chan phai
thang, hai tay dat trén
gdi trai, than va héng ép
xuéng. Thuc hién tuong
tu’ nhu’ng don chan

Cang co duu sau

Chan tral budc Ien trudc |

mot budc ngan, thang

. chan, dat gét chan cham

dat, chan phai khuyu goéi,
hai tay dat trén gai trai,
ép gdi ra sau. Thuc hién

tLro‘ng tu nhung déi chan. -

Cang co duu truoc

; Dl.mg théng, cang chan ‘;
trai gap vé sau, chan |
phai thang, hai tay gilr
ban chan phai, kéo lén
trén, than trén thanag.
Thuc hién tuong tu
nhung déi chan. :




Chan tréi budc Hai tay thu Vé tu thé
sang ngang rong ngang vai, nhip 1 déng
bang vai, déng thai | ' ddu cdcngén | | thai hai chan |
' hai tay dua lén cao taycham ' kiéng gét.
chéch chtV, long | i moém vai, mat
ban tay huéng vao | ' hudng trudc. |
nhau, dau ngla.

Bai thé duclién hoan ti nhip 1- 4

E Chan trai
| thu vé, dong
' thoi hai tay
' ha vé tuthé
. chuén bi.
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Bai tap ve nha

Thuc hién nhip 1 — 4 bai thé duc lién hoan theo nhip dém.




