Bdi 3 PA BONG
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1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc cdc badi tap dd bdng.

—Tich cuc. tu gidc frong t@p luyén va hoat dong tdp thé.

2. Kh3i déng

Cdang co

Trd choi “Chay hdt gét nhanh vé dich”
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KIEN THUC M&I |

1. Tai ché dda béng ¢é dinh qua vach ké sén

\

B TTCB: Bing chdn trudc - chdn sau. chan trudc ddat ngang gdn véi béng.
hai tay buéng ty nhién, mé&t nhin xuéng béng.
B D6ng tdc: Chdn sau thuc hién dd béng qua vach ké san.

2. Di chuyén dé béng cé dinh qua vach ké sén

\

P TTCB: bung chdn trudc - chdn sau, hai tay budng tu nhién.
p Ddng tac: TU vach xudt phdt, di chuyén dén diém ddt bdng va thuc hién
dd béng qua vach ké sdn.

3. Di chuyén véng vat chudn va dé béng c¢é dinh vdo cdu mén

/
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P TTCB: bung chdn frudc - chdn sau, hai tay budng ty nhién.
B Ddéng tdce: Di chuyén vong vat chudn dén diém ddat béng va dd béng

vdo cdu mon.
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LUYEN TAP

1. Luyén t@p ca nhan

2. Luyén tap c@p doi



+ Tro chdi van déng bé trg

-

Trdo chdi "Pa bong vugt vach dich”

% VAN DUNG I

1. Em luyén tdp déng téc di chuyén dd béng dé€ bdng di xa hon.

2. Em cung cdc ban luyén tép cdc déng tdc dd béng sau gid tan hoc
hodc cudi tudn.




