Tuén 2 : Bai thé duc - bat nhdy — chay
bén
|.Bai thé duc:

-Cac em 6n 6 dong tac da hoc:Vuon thd,Tay,Chan, Luon,
Bung,phdi hop.

-Hoc mdi 2 dong tac : Thang bang va nhay.

+Dong tac Thang bang:

-Tu thé chuan bi:

-Nhip 1:dwa chan trai ra sau, miii chdn cham dat déng
thoi hai tay dua ra trwédc-lén cao song song, long ban tay
hwdng vao nhau, c& hudng 1én cao,mat nglra mat nhin
theo co, trong tdm dén vao chan phai (hit vao).

-Nhip 2:Nang chéan trai |én cao & phia sau dong thoi ngs
than trén vé trudc, nguwec udn, hai tay dua ra truedc-dang
ngang, ban tay sap,co hudng sang hai bén, hai chan
thang, mat huwdng vé trwdc va gilt thang bang(thd ra).
-Nhip 3 vé nhip 1 (hit vao).

-Nhip 4 vé tuv thé chuan bi

-Nhip 5,6,7,8 nhu nhip 1,2,3,4 nhung nhip 5 dwa chan
phai ra sau, nhip 6 thing bang trén chan trai.



-M6t s6 sai thwdng mac va cach slra:

+Sai: *chan dua ra sau & nhip 1,2,3,5,6,7 co & goi.
*thuc hién dong tac qua nhanh chwa dung bién dé.

+Slra: thuc hién chan dwa ra sau phai thang chan va thuc
hién dong tac cham dung nhip dung bién dé.

+Dong tac nhay:
-Tuw thé chuan bj

-Nhip 1: B4t nhay ngudilén sau d6 roi xuéng & tu thé 2
chan rong bang vai, tay trai dua c& sang ngang, bai tay
sap.



-Nhip 2: Bat nhady ngudi 1én tu thé dirng thang, tay phai
dwa cd sang ngang thanh tw thé hai tay dang ngang, bai
tay sap, co hudng sang hai bén.

-Nhip 3: Bat nhay nhu nhip 1 dua 2 tay ra trwdc song
song cao ngang vai, long ban tay hudng vao nhau, co
huwéng trudec.

-Nhip 4 : vé tuv thé& chuan bi.

-Nhip 5,6,7,8 nhu nhip 1,2,3,4 nhwng nhip 5 dua tay sang
ngang nhip 6 tay trai dua co sang ngang.

*Sai [am thudng mac va cach stra:
+Sai: -réi loan tw thé khi bat nhay.
-roi loan tay khi tap v&i tdéc dd nhanh.

+Cach stra: -tap riéng bat nhay



-tap riéng tw thé tay va co
-tap vai téc dd cham va nhanh dan.
11.B4t nhay:
On ddng tac da 3 bwdc gidm nhay: 6n lai
+Do da
+chay da

+Giam nhay

+ti€p DAat.

I11.Chay bén:

-chay bén trén dia hinh ty nhién:
+phan phoi stre khi chay

+hit thd that sau.

Tha 1dng héi tinh.



