CÁC ĐỘNG TÁC TAY

+ Tay 1: tay đưa lên cao, ra phía trước, sang ngang 
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+ Tay 2: đưa 2 tay ra phía trước- sau và vỗ vào nhau 
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+ Tay 3: đưa 2 tay ra trước, gập khủyu tay 
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+ Tay 4: đưa 2 tay ra trước, về phía sau 
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[bookmark: _GoBack]+ Tay 5: đánh xoay tròn hai vai 
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Dong téc 3: Dua ra trude, gdp khuyu tay
ai chan dang rong bing vai.
i ra phia trude cao ngang vai.
tay lai, ban tay cham vai.
+Dua 2 tay ra phia truce.

+Ha 2 tay xu6ng, tay xu0i theo ngudi.

TR





image5.jpeg
— Dong téc 4: Dia hai tay ra trudc, vé phia sau
Dimg thing, hai chan dang rong bang vai.

+Dua 2 tay ra phia truéc.

+ Dua 2 tay ra phia sau.

+Dua 2 tay ra phia trudc.

+Dua tay vé, ha tay xudng, tay xuoi theo ngudi.
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Dong téc 5: Ddnh xoay iron hai vai

Ding thing, hai chan dang rong bing vai.
+ Hai tay dua sang ngang cao bing vai.
+Hai tay g2p lai, dfu ngén tay cham vai, quay tron céinh tay vé phia trute, phia sau.
+ m tay xu6ng, tay xuoi theo ngudi.

1T §

C6 thé tap cic dong thc trén két hgp v vy bin tay hode co dudi edc ngéa tay.
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-Dang téc 1: Dua lén cao, ra phia trudc, sang ngang
Ding 2 chan dang rong bing vai

+ Hai tay gio thang qua ddu.

+Bua 2 tay vé phia trudc.
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