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Hoat dong 1: - Thuec hién dong tac theo hwéng dan sau.

Poc tai liéu va
thwc hién céc yéu
cau.

On lai
-DONG TAC
VUON THO

-DONG TAC
TAY

-DONG TAC
CHAN

-DONG TAC
LUON

- Bai thé duc phét trién chung 16p 7 gdm 9 dong tac

I. Pong tac viron the

Nhip 1: Budc chén trai sang ngang réng béng vai, hai tay cam c&f
dra ra trude lén cao, mit ngira hit vao biang miii.

Nhip 2: Bura hai tay ra tréc xuéng thip chéch ra sau, c& song song
mit dat, dau cudi, thd ra bing miéng.

Nhip 3: Dura hai tay va c& tir duwdi ra trrde dang ngang, hit vio bing
mill.

Nhip 4: Pura hai tay cam c& ra trede xuong thap vé TTCB, thé ra
bing miéng,

Nhip 5,6,7,8. Nhw nhip 1,2,3.4 Nlumg nhip 5 d6i chan phai sang

Hinh anh BONG TAC VUON THO




2. Dong tac tay

Nhip1: Budc chan trai sang ngang rong bang vai, hai tay cam c& dua
Ién cao.mat nhin theo cd, hit vao.

Nhip 2 : Pua hai tay ra trirdc cao ngang vai , c& song song mit dat.
thé ra.

Nhip 3 : Dua hai tay dang ngang, c& huéng sang hai bén, hit vio.

Nhip 4 : Vé TTCB, thé ra.

Nhip 5,6,7,8 Nhu nhip 1,2,3.4, nhung nhip 5 bude chén phai sang
ngang.

Hinh &nh déng tac Tay

T7CB




3. Dong tac chan:

Nhip 1: Kieng hai ban chan, hai tay cam co chong vao
hong, co hudng ra trirde hit vao.

Nhip 2 : Khuyu goi (sau), kiéng hai ban chan, hai tay dwa ra trug
song song cao ngang vai, lung thang, co huong ra trrdc, tho ra.

Nhip 3 : Dimg thing ngudi lén, hai tay dang ngang, c&
hudng sang hai bén,mit quay sang trai mat nhin theo c&, hit
Vao.

Nhip 4 : VETTCB , tho ra.

Nhip §,6,7,8. Nhu nhip 1,2,3,4.Nhung nhip 7 mét quay sang

Hinh &nh déng tac Chan




4. Dong tac lwom

Nhip 1 : Chan trai sang ngang rong bing vai, hai tay dang ngang c&
huréng sang hai bén, mét nhin tnrdce, hit vao.

Nhip 2 : Don trong tdm vao chén trai, mili chin phai cham dat, dong
tho1 nghiéng lwon sang phai, tay trai thang ap nhe vao tai, tay phai co
cang tay phia sau g . c& huéng sang trai , tho ra.

Nhip 3 : Chuyén trong tim déu vao hai chén , than ngudi thang ha
tay dang ngang, c& hwrdng sang hai bén,mat nhin theo cé bén trai, hit
Vao.

Nhip 4 : V€ TTCB tho ra.
Nhip 5,6,7,8. Nhir nhip 1.2.3.4. Nhumg nhip 5 burdie chan phai sang

ngang. nhip 6 nghiéng huon sang trai. nhip 7 mét quay nhin c& sang bén
phai.

Hinh ddngtacLuon




5. Dong tac bung

Nhip 1: Budc chan tréi sang ngang rong bang vai, hai tay cam cd
dura ra tnrdce 1€n cao, mat ngira hit vao bang miil.

Nhip 2 : Gap thén hai tay cham hai ban chén,c& hudng vé tnréc song
song mat dat mat nhin theo c& , thé ra.

Nhip 3 : Néng than, hai tay dang ngang,c& hudng sang hai bén, mit
nhin theo c@ bén trai, hit vao.

Nhip 4 : V& TTCB thé ra.

Nhip §,6,7,8. Nhu nhip 1,2,3.4.nhung nhip 5 bude chan tréi sang
ngang va nhip 7 mét nhin c& bén phai.

Hinhdong tac Bung




6. Dong tac phoi hop

Nhip 1 : Budc chén trai ra trudc chéch 45 d6 khuyu goi, chan sau
théing tay trai dura ra trwde chech 1én cao,tay phai dia ra sau chéch xuong
dudi , trong tAm don nhiéu trude,cdr hudng theo chiéu ciia hai tay, than
trén hoi nga vé tredc, mit nhin theo cd tay trai, hit vio.

Nhip 2 : Dua chén trai vé v6i chén phai.dong thiri gap than hai tay
hrémg vao ban chén, ci huéng vé tnrdc song song mit dat .chan thing
mét nhin theo c&,thé ra.

Nhip 3 : Dimg thing ngudi 1én,van minh sang trai 90 d6 hai tay dang
ngang , c¢ hirdng theo chi€u cua hai ban tay,mat nhin theo co tay trai,
hit vao.

Nhip 4 : Vé TTCB.tho ra.

Nhip 5,6,7,8 Nhu nhip 1,2,3,4.nhumg nhip 5 bude chn phai ve
truére.nhip 7 vin minh sang phai, mat nhin c& bén phai.

Hinhdong tac Phéi hop




7. Pong tac thang bang

Nhip 1 : Dua chén tréi ra sau, mili chan cham dat hai tay cam c& dura
Ién cao,mét nhin theo co,trong tim don vao chén phai, hit vao.

Nhip 2 : Dua chén trai 1én cao & phia sau, ng than trén vé trude,ngyc
w6n,hai tay dang ngang,c& hwong sang hai bén, hai chan thang mat
hwong vé trudce gilr thang bang,tho ra.

Nhip 3 : V€ véi nhip 1, hit vao.

Nhip 4 : Vé TTCB tho ra.

Nhip 5,6,7,8. Nhur nhip 1,2,3,4 Nhumg nhip 5 dwa chén tréi ra sau,nhip
6 théing bang trén chén tréi.

Hinh ddng tac Thing bang




8. Dong tac nhay:

Nhip 1 : Bat nhay nguo1 1én cao sau do ro1 xuong ¢ tur the
hai chan rong bang vai, tay trai dua co sang ngang.

Nhip 2 : Bit nhay nguoi lén tu thé dimg thing, tay phai dua
co sang ngang thanh tur the hai co sang ngang, c¢ hudng sang
hai bén.

Nhip 3 : Bat nhay nhu nhip 1 , dua hai tay ra trzoc song
song cao ngang vai,co huong truoc.

Nhip 4 : Bt nhay vé TTCB.
Nhip 5,6,7,8.Nhw nhip 1,2,.3.4, nhung nhip 5 dua tay phai
g 7 tra1 dua co sang

Hinh dong tac Nhay




9. Dong tac dieu hoa:

Nhip 1 : Néng goi chén trai Ién cao mot cach nhe nhang,
dong tho hai tay dwa co ra triroc cao ngang vai va rung lac
co tay, hit vao

Nhip 2 : Vé TTCB thé ra.

Nhip 3 : Nang g6i chan phai 1én cao mot cach nhe nhang .
dong tho hai tay dwa co sang ngang va rung lac co tay hit vao.

Nhip 4 : Vé TTCB, tho ra.

Nhip §,6,7,8. Nhwrnhip 1,23 4.

Hinhdong tac Biéu hoa




Hoat dong 2: - Tuan 2: Thyc hién 5 dong tac tiép theo clia bai thé duc. K&t hop véi 4 dong tac da

Ki,ém tra, danh hoc & tuan truéc dé hoan thién 9 dong tac bai thé duc. Thuc hién dong tac ding bién
gia quatrinh ty do, phan tich duoc cach thuc hién tirng dong téc.
hoc. - Thudng xuyén tap luyén dong tac khi vira m&i ngli day hoéc bubi chiéu dé nang cao

src khoe, rén luyén cac nhom co chinh diing nhi 6n bai phgi hop v&i céc dong tac
con lai.




