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BỘ MÔN THỂ DỤC KHỐI LỚP 1. 

Bài 2: CÁC TƯ THẾ TAY CƠ BẢN KẾT HỢP KIỄNG GÓT VÀ ĐẨY  HÔNG. 

I.MỤC TIÊU. 

- Biết và thực hiện được các tư thế tay cơ bản kết hợp kiễng gót và đẩy hông  

II. NỘI DUNG. 

1. Kiễng gót từng chân ( 2 lần 8 x nhịp) 

2. Các  tư thế tay cơ bản kết hợp chân kiễng gót ( 2 lần x 8 nhịp) 

3. Tay co duỗi ( 2 lần x 8 nhịp) 

4. Đẩy hông ( 2 lần x 8 nhịp) 

5. Đẩy hông – tay co duỗi ( 2 lần x 8 nhịp). 


