Phiéu tuv hoc
Mon :GDTC 7




" thé chuan bi 4p dung chung cho ca bai
thé duc vai co.

"TCB: bing nghiem,mdi chan hinh chir V,hal tay

cam c& ap nhe vao dui , ¢ song song méat dat va san
sang thuc hién dong tac.




1. Bong tac vuon tho

NhIp 1: Buéc chan tréi sang ngang rong bang vai, hai tay cam co
dua ra trwdc 1én cao, mat ngtra hit vao bang mdii.

NRNIp 2: Bua hai tay ra truéc xudng thap chéch ra sau, cd song song
mét dat, dau cudi, thd ra bang miéng.

NhIp 3: Bua hai tay va co tir dudi ra trwéc dang ngang, hit vao bang
ma{l.

NhIp 4: Bua hai tay cam co ra trwéc xuéng thap vé TTCB, thd ra
bing miéng.

Nhip 5,6,7,8. Nhw nhip 1,2,3,4.Nhung nhip 5 d6i chan phai sang
ngang.




Xem hinh




2. Bong tac tay

Nhipl: Budc chan trai sang ngang rong bang vai, hai tay cam co dua
|én cao,mat nhin theo cd, hit vao.

Nhip 2 : Bva hai tay ra trudc cao ngang vai , c& song song mat dat,
tho ra.

NhIp 3: bua hai tay dang ngang, c& huéng sang hai bén, hit vao.

Nhip 4 :ve TTCB, thé ra.

Nhip 5,6,7,8 .Nhv nhip 1,2,3,4, nhung nhip 5 buéc chan phai sang
ngang.




Xem hinh




3. Bong tac chan:

Nhip 1: Kiéng hai ban chan, hai tay cdm c& chéng vao
hong, co hwong ra truac,hit vao.

Nhip 2 : Khuyu gdi (sau), kiéng hai ban chan, hai tay dua ra truéc
song song cao ngang vai, lung thang, c& hwdng ra trwéc, tho ra.

Nhip 3 : Blng thang nguoi Ién, hai tay dang ngang, co
hudng sang hai-bén,mét quay sang trai mat nhin theo co, hit
Vao.

Nhip 4 : Ve TTCB, thd ra.

Nhip 5,6,7,8. Nhw nhip 1,2,3,4.Nhwng nhip 7 mat quay sang
phai.




Xem hinh



4, Pong tac luvon

Nhip 1 : Chan trai sang ngang réng bang vai, hai tay dang ngang co
huéng sang hai bén, mat nhin trudc, hit vao.

Nhip 2 : Don trong tdm vao chan trai, mdi chan phai cham dat, dong
th&i nghiéng lwdn sang phai, tay trai thang &p nhe vao tai, tay phai co
cang tay phia sau lung , c& hwéng sang trai , tho ra.

Nhip 3 : Chuyén trong tm déu vao hai chan , than ngudi thang,hai
tay dang ngang, co hudng sang hai bén,mat nhin theo c bén tréai, hit
Vao.

Nhip 4 : V& TTCB thé ra.

Nhip 5,6,7,8. Nhu nhip 1,2,3,4. Nhwng nhip 5 bwdc chan phai sang
ngang,nhip 6 nghiéng lwon sang trai, nhip 7 mat quay nhin co sang bén
phai.




Xem hinh




Hudng dan

Ti€p tuc luyén tap 4 dong tac trén vao bubi sang sau khi ng
hodc budi chiéu trwéc khi di tam.




