TUAN 4: ON TAP 20 PONG TAC

BAI THE DUC LIEN HOAN

% MucTiE ~ Thuyc hién ddng tu nhip 1 - 12 cla bai thé duc lién hoan.
XL YEUCGRUCANDAT  ~ Ty gidc, tich culc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

1.Khéi dong

Thuc hién chay chdm, xoay cac khdip va céng co.



m KIEN THUC MOl

Bai thé duc lién hoan ti nhip 1 - 12

St oy Cdkad: S
-~: l_ '::’v ‘-'v.l - ¥ _“_ ,,.
' Twthé Nhip 1 ! Nhip2 Nhip3 ' | Nhip4
chuan bi Chén trai budc - Haitay thu Vétuthé Chan trai
bung - sangngangréng = ngangvai, nhip 1déng = thu vé, déng
nghiém.  béngvai,déngthdi | daucdcngdn  thsihaichan  thoihaitay
" haitaydualéncao = taycham ~ kiénggét. = havétuthé
- chéchchirV,long =~ ‘mémvai, mat - chudnbi. |
- bantay huéng vao | hudng trudc. ' )

. nhau, ddungiia. |

Chan trai budc

sang ngang, déng ;

thdi tay trai dua

ngang vai,cngtay
- phaigdp trudc nguc,
. long ban tay sdp.

Hinh 2. Bai thé duc lién hoan ti nhip 1- 4

Nhip 6 Nhip 7
Tayphaidudi . Taytraidudi
ngang vai,cdng thang ngangvai,
~ tay trdi gdp trudc ' 1dng ban tay sdp. |
nguc, longban | o
tay sap. :

Hinh 3. Bai thé duc lién hoan tirnhip 5 -8

Nhip 8

Chan tréi thu vé,
hai géi khuyu,
déng thai haitay
dudi thadng chéch
bén thap, long
bantaysdp. |
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Nhip 9 " Nmipto ' Nhip11 hip12 |
Chanphdiduasang = Trgvétuthé  Thuchiénnhunhip9 ' Chén tréithu -
- ngang,banchandudi ' nhunhip8.  nhungddichan. = vésitchan
- thang, dong thdi haitay =~ . " | phdi, hai tay '
- dualén cao 4p sat haitai, thu vé tu thé |
- long ban tay huéng vao  chudnbi.

. nhau, médt nhin thang. SEE———

Hinh 4. Bai thé duc lién hoan tif nhip 9 - 12

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan theo nhip dém tif chdm dén nhanh dén.
2. Luyén tap cap doi

Luan phién mét ban thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan, mét ban dém nhip
tir chdm dén nhanh dan, quan sat va gép y. Ca hai cung thuc hién.

Hinh 5. Em cung ban luyén tap bai thé duc lién hoan
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2% ey, ~ Thuchién dng tnhip 13 - 20 cia béi thé duc lén hoén,
"\ VEUCAUCGAN®AT  _ Cha dong dat muctiéu hoc tap va van dung tap luyén hing ngay.

" A g

1.Khdi dong

Thuic hién chay chém, xoay cac khdp va cing co.




m“éN THUC MOl

Bai thé duc lién hoan tir nhip 13 - 20
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Ti tu thé chuan bj, hai.
chanbattachréng -
‘hon vai, @6ng théi hai-
tay dua ra trudc, long |

bantay sdp.

Nhip 17
~ Chan trai dudi
- thdng, déng thoi
- hai tay dua sang
ngang lén cao,
hai ban tay vo
vao nhau.

._thé chuén bi.
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Nhlp 14 7 ;
Batthuvétu
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Nhip 15

" Hai chan bat tach -
' rong hon vai, dong
- thoi haitaydua

 sang ngang lén

' cao, hai ban tay vo &

A

Nhlp 18

; Thuc hién nhunhip 16
: nhung déi chan.

vao nhau.

' .
l
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Nhip 19
Chan tréi thu vé,
ngdi trén hai nla
| trudc hai ban chén,
hai tay chéng dat,

Nhip 16
Chaén trdi khuyu sang
tréi, chan phaidudi
thdng, déng thdi hai
tay dang ngang, long
ban tay sap. :

Hinh 2. Bai thé duc lién hoan tinhip 13- 16

Nhip20

Pung thang
vé tu thé
chuén bi.

dau thang, hoi cui.

Hinh 3. Bai thé duc lién hoan tir nhip 17 - 20
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VAN DUNG

1. TU tu thé chudn bi, em thuc hién theo cac mé ta sau:
- Hai chéan bat tach rong hon vai, dng thoi hai tay dua ra trudc, long ban tay sap.

- Hai chéan bt tach rong hon vai, dong thai hai tay dua sang ngang lén cao, hai ban
tay v6 vao nhau.

- Budc chéan phéi sang ngang réng hon vai, khuyu sang phai, chéan trai dudi théng,
dong thaoi hai tay dang ngang, long ban tay sap.

2. Em c6 thé van dung bai thé duc lién hoan dé biéu dién véi nhac.

3. Em van dung bai thé duc lién hoan dé rén luyén sutc khoé hang ngay.

Hinh 6.Em clng gia dinh tap luyén
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Trwong THCS Hoa Hung Ngay ..... thang ...... nam 2021

| § (10 | R PHIEU HQC TAP
| D117 Moén: Gido duc thé chit 6

(Nam hoc: 2021 — 2022)

Phiéu hoc tip tuan 4
Sau khi xem clip hoan thién bai thé duc, em hay tap luyén va cho nhan xét?




