NOI DUNG TUAN 6 HKII
(7/3-12/3/2022)
Mén: THE DUC - KHOI 8

CHU DPE: Chay cu ly trung binh — Nhay cao buéc qua

I.Chay cu ly trung binh:

Kiém tra chay 500m

*Khaoi dong: Thyc hién (214n 8 nhip)

1. Xoay cé 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5. Xoay hébng 6. Xoay c6 tay —
khuyu tay canh tay c8 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khép
Hoat dong 1: Cac dong tac cang co (2 1an 8 nhip)

Hinh 3. Cang co tay vai trudc

P

Hinh 4. Cang co tay vai sau Hinh 5.Nghiéng ludn  Hinh 7. Gap than Hinh 8. Ep déo doc

)

Hinh 9. Ep déo ngang Hinh 10. Cang co diisau  Hinh 11. Cang cd dui trudc



Hoat dong 2: On budc nho, nang cao dui, got cham mong, tai chd danh tay.

Hinh 12. Bong tac budc nho Hinh 15. Bong tac dénh tay

Hinh 13. Déng tac nang cao dui Hinh 14. Péng tac dap sau

I1. Nhay cao:

Kiém tra ky thuit nhay cao buéc qua.



