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DAN (NHOI) BONG TAI CHO
¥ e teu,
e Bigt vathuc hién dugc dong tac dén (nhéi) bong tai cho.

s Tich cyc. chu dong va doan két trong tgp luyén.

Khéi Xoay
LGOI céc khép

Kéo dan co

Khi dﬁ“ﬁg trdng dich
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Tu thé chudn bi:
Dlng chan trudc,
chdn sau. khuyu
gdi. hai tay cdm

bdng ngang hdng.
Tai chd
I = ) -
| dan (nhoi) bong
ngang héng
Dong tac:
Tha béng rai,

khi bong nay lén.,
dang mdt tay
rhéi béng lién tuc
ngang hong.

a) Luyén t&p ca nhan
b) Luyén tgp cdp doi
c) Luyén tgp nhém




Tro chol véan dong bo trg mén Bong rd
Iro chaoi: "Lan bong tiép stc”

k>4 ) VAN DUNG

1. Em hdy cho kiét hinh

—
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ndo dudi day thé hién
déng tac dan (nhai)
poNng ngang hong?



