@ 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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b Tai chd tung béng thdp mot tay va bét béng hai tay
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Tuthé chudn bi; =~ Pongtéc | Kétthae: |
Blng tu nhien, Budc 1: Chuyén  |Budc 2: Khi béng roi Xﬁ&ggh;
hai tay cam béng vé mét tay, |xubng ngang bung, i

bong trudc b'r""‘g-j ‘tung béng 1én cao |dung hai tay
‘trude mat, mét nhin |bét béng.
theo béng.

9 Tai chd tung béng cao mot tay va bét béng hai tay

Tuthé chudnbi: = Déng tac . Kétthac: |
Egﬁgﬁg?fgéng Bubc I: Chuyén | Bubc 2:Knibong roi| | Vo IIThe
truéc bung. béng vé mbt tay, Xudéng ngang nguc, | ¥
: fung bdéng lén cao | dung hai tay
qua dau, mét nhin | bé&t béng.
theo béng.

v il
/ B¢\ sach tai hoc10.vn



Pmm

a) Luyén tép cd nhén
b) Luyén t&p theo c&p
~ ©) Luyén tép nhém

Trd choi rén luyén K nang van déng va phan xa
Tré ehaoi: "Ding trong vong tron tung va bét bong”
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Hinh ndo dudi day thé hién déng tac tai chd tung béng thdp
mot tay va bé&t béng hai tay?

Hinh 1 Hinh 2

B Em cung céc ban chaoi tung va b&t béng nhén cé trong gid ra choi.
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. DI CHUYEN TUNG VA BAT BONG HAI TAY.

(/) Muc tieu, yeu céu cén dat

« Biét va thuc hién dugc déng tac di chuyén tung va
bét béng hai tay.

» Tu gide, tich cuc va doan két trong tap luyén.
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