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PONG TAC DAN BONG

Muc tiéu
— Biét va thuc hién duoc dong tc dan béng cao tay
tai chd va di chuyén.

— Nghiém tic, tich cuc trong tap luyén; ¢6 y thic |
hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao, |

@ Khoidong
+ Xoay cac khop.

€©) Tro choi bé tro khéi dong
Tro choi Phan xa nhanh



o Pdng tac khéi dong voi bong
a) Lan bong qua lai

+  TTCB:Ngbichan tnréc, chansau, bong dé phiatrroe.
+ Doéng tac: Lan bong qua lai tir tay nay sang tay kia. (%G

b) Chuyén béng vong quanh eo
+ TTCB: Dirng hai chan réng bang vai, hai tay cam béng triré'c bung.
+ Dobng tac: Chuyén bong tir tay nay sang tay kia vong quanh eo.

TTCB

€@ Dong tac dan bong cao tay tai chd
+ TTCB: Blrng chan trée, chan sau, hai gdi khuyu, hai tay cdm bong
trueée bung.

+ Dong tac: Dwa bong vé mot tay, ban tay xoé rong, dung tay day bong lén
xubng (cht dong dwa tay dén bong dé an xudng khi bong nay lén).

TTCB
€ Dong tac dan bong di chuyén nhanh dén Ién trréc
+ TTCB: DBléng chan treée, chan sau, hai gbi khuyu, hai tay cAm bong
trrd'c bung.

+ Doéng tac: Dwra béng vé mét tay, dan bong di chuyén tir cham dén nhanh
dan lén trudc.

"
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TTCB

Luyén tap nhom

@) 716 choi van dong bd tro mén Boéng rd
Trd choi Dan béng tiép surc




@ Hinh dudi day mé ta ban dang thé hién dong tac gi?

A. Ném rd

B. D&n bong cao tay tai chd
C. Dan bong di chuyén Ién trréc

@ Hinh duéi day mod ta ban dang thé hién dong tac gi?

A. D&n béng cao tay tai chd
B. Dan bong di chuyén Ién treéc
C.Némrd

€ Cac em van dung dong tac
dan bong trong tap luyén.




