®/ Muc tiéu, yéu cdu cén dat

» Bi&t va thuc hién dugc déng téc phéi hop dan béng
di chuyén vé chuyén béng bdng hai tay fruéc nguc.

» Tich cuc, cht dong va dodn két trong tap luyén.

Tré choi
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TU thé chudn bi; DoNng téc: . Kétthic: )
DBung chan truée - Hai tay dua béng tu dudi 1én Hai tay dudi thdng,

chansau, géihoi | | frén, khidén ngang nguc thuc | hai mu ban tay
khuyu, hai tay ~ hién chuyén béng di. hudng véio nhau.
cém boéng. J » e -’

9 Lam quen phdi hgp dan boéng mét tay di chuyén vé fruéc,
dén vach chuyén béng bang hai tay truéc nguc

Tuthé chudnbii  Ddngtdc: . Két thic:
Bung chén truéc - Dung tay thuén ddn béng di Hai tay dudi thdng,
chén sau, géi hoi chuyén vé “U‘-"f' dén vach hai mu bén tay
khuyu, hai tay thuc hién chuyén béng bang hudng véio nhau.,
cém béng. hai tay Trudc nguc. . y
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a) Luyén tap ca nhan
> - b) Luyén tép theo cgp :

« c) Luyén tdp nhém
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Tré choi van déng bé tro mén Béng 16
Tro choi: 'Tiép stc con thoi"
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44 ) VAN DUNG

B Em hay néu tén va thuc hién dong téc trong hinh dudi day.

—

."/
.

o
/ 5‘66 sach tai hoc10.vn



@ Muc tiéu, yéu cau cdn dat

« Biét va thuc hién dugc déng téc phdi hgp dén (nhdi
béng tai ché va ném ré bang hai tay.

» Tich cuc, chld doéng va dodn két trong tép luyén.,

o] Lién ké&t
khdidéng . . ..
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