TAI CHO TUNG VA BAT BONG HAI TAY

(V) Muyc tiu, yeu céu cén dat

« Biét va thuc hién dugc déng téc tai chd tung va bét béng
hai tay.

« Tugiac, fich cuc va trung thuc trong tap luyén.
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KIEN THUC MOI

D Tai ché tung va bét béng thép tay
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Tu thé chudn bi: Deng e B | Kétthac:
Dung fu nhién, Bude I:Haltay Bude 2:Khibéngroi = Vetuthé
hai fay cam tung béng Ién | xuéng ngang bung, chudn bi. |
béng trudc bung.|  cao fruéc mat,  dung hai tay

" métnhintheo  bé&t béng.

béng.

B Tqi chd tung vé bét béng cao tay

Tu th& chudn bi:
Plng tu nhién,
hai tay c&m béng
tfruéc bung.
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Déng tac

Két thic:

Buéc I: Hai tay

tung béng lén

cao qua déu,
md&t nhin theo
béng.

Buéc 2:Khibéng roi | | Ve Tuthé
xudng ngang nguc, | | Shudn bi. |
dung hai tay bét -
béng.
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a) Luyén tap ca nhan
b) Luyén tap theo cdp

c) Luyén tép nhém

Trd chaoi rén luyén K ndng van déng va phan xa
Tré choi: "Tung va bdt béng tinh sé Ian”
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@ VAN DUNG

Em hdy néu tén va thuc hién cac déng téc tung va bét béng
trong cac hinh dudi day.
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@ Muc tiéu, yéu céu cén dat

« Biét va thuc hién dugc dong tdac tai chd tung béng
moét tay va bat béng hai tay.

» Tu gidc, tich cuc va dodn két trong tép luyén.
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