ỦY BAN NHÂN DÂN QUẬN 11
TRƯỜNG THCS NGUYỄN MINH HOÀNG
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· [image: ]Chạy bước nhỏ: (hs thực hiện 5 lần)
· Chạy nâng cao đùi: (hs thực hiện 5 lần)
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· Chạy đạp sau: (hs thực hiện 5 lần)
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.Déng tac budc nhd
Hai chan luan phién thuc hién tiép dat
bang nifa trudc ban chan, miét nhe. Sau khi
két thic miét ban chan, chan dudi thang,
ddng tac gan nhu dong tac budc di. Than trén
thang, hoi nga ra truéc. Hai tay hai co, danh
phéi hop tu nhién.
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Hai chan luan phién thuc hién nang sao
cho dau géi cao ngang that lung, dui gan
vuéng goc véi cang chan. Chan try thang, tiép
dat bang nifa truéc ban chan. Than trén thang,
hoi nga ra trudc. Hai tay hai co, danh phéi hap
tu nhién.
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Dong tac dap sau

Chan trudc co, ndng géi cao ngang thét
lung, chén sau dap dudi thang. Hai chan luan
phién thuc hién. Than trén théng, hoi nga ra
trudc. Hai tay co, danh phdi hop tu nhién.





