GIAO AN THE DUC LOP 11
TUAN 35
BAI TAP THE DUC
(Pongtac4,5,6)
Pong tac so 4: TAY NGUC

Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:
Hai tay 1&n cao khuyu hai gbi, | Tuong tu Nhip 1 Ha tay khép
hai tay ép song song vé tu thé chuan bi
véi nguoi

Nhip 5 : Chén trai budc rong chech tréi 45°, Nhip 6: Khép chan trai vé TTCB
Khuyu goi trai; hai tay dang ngang,
Iong ban tay ngua; cang nguc

Nhip 7 — 8 : gidng nhip 5 — 6 nhung d6i chan phai



Nhip 1: Chan trai
budc sang ngang,
hai tay sau dau

LAN 2 TUONG TU LAN

Nhip 2: Nhon chéan
trai, nghiéng nguoi
sang trai

Nhip 3: Giit tur thé
Nhip 2, dudi thang
hai tay ép dau

tac s6 5 : NGHIENG LUON — LUNG BUNG

Nhip 4: bung
thang, hai tay dang
ngang

Nhip 5: Gép nguoi
vubng goc, ngua co

Nhip 6:
Gap nguoi sau hon,
hai tay cham
hai miii chan, gap
co

Nhip 7: bung
thang, hoi nga lung
sau, hai tay lén cao
chéch Vv

Nhip 8:
_Khép chan trai
vé tu thé chuan bi

LAN 2 TUONG TU LAN 1 NHUNG POl BEN



Pong tac s6 6 : CHAN

Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:
Nang goi trai vé Khép chan, Twong tu Nhip 1, Tuong tu Nhip 2
trudce, hai tay 1én hai tay co cham vai | nhung doi chéan

cao chéch V

Nhip 5: Nhip 6: ’ Nhip 7: Nhip 8: ,
Chan trai lang sang | Khep chan vé tu the | Tuong ty Nhip 5, Khep chan ve tu the
trai chéch duagi; | chuan bi nhung doi chan chuan bi

hai tay dang ngang

LAN 2 TUONG TU LAN 1



