UY BAN NHAN DAN QUAN 11
TRUONG THCS NGUYEN HUE

CHU PE
PA CAU - CHAY BEN

Giao vién: Luong Tung Nguyén
Ngay day: Tuan 1- 6 HKII

1.T4Ang cAu bang mu ban chan

- Chuén bj v6i tu thé 2 chan ding rong béng vai, ph?m mui chan thuén thi dat sau phﬁn g6t chan
truéc khoang 1/2 ban chan, cham dat bang ntra ban chén, hai dau thi gbi hoi khuyu, hai tay tha
long tw nhién, trong tam co thé de don vao chan trude.

- Tung cau 1én cao mot khoang tam 0,5m, khi qua cau roi xudng, s dung mu ban chan tang cau
1én cao khoang chirng 0,5m, khi cau roi xuéng dén mirc hop 1y lai tiép tuc ting cau 1én. Trudong
hop cau roi hudéng hoi xa vi tri dimg thi ban can vuon chan ra hoic di chuyén dén dé tang cau.

2.K¥ thuit ting ciu bﬁng dui
Hai chan dimg rong bang vai, cac ngon chan thuén cach got chan trude khoang 1/2 ban chan, dé
ban chan cham dit bang nira ban chan, dau gdi hoi khuyu xubng, canh tay tha 16ng tu nhién, trong
tam don vao ban chan trudc.
Ném cau 1én khoang 0,3-0,5m, cach nguc 0,2-0,4m, mit nhin theo cau dé du doan hudng roi. Di
chuyén theo hudng cau roi, sau d6 udn cong dau gdi ctia ban dé da cau nhe nhang va bay 1én trén.
3. Cac 16i thuong hay gip

e Tung cau léch hudng.

e Dua chan ra qua sém hoac qua muon.

e Di chuyén khong diing hudng ciu roi hodc bi cham.

4. Chay bén
- Hoc sinh chay 3-5 vong san tuy vao tinh hinh strc khoe ctia minh
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