UY BAN NHAN DAN QUAN 11
TRUONG THCS NGUYEN HUE

CHU DE
BONG RO K6

Giao vién: Luong Tung Nguyén
Ngay day: Tuan 6-10 HKII (28/2 — 28/3/2022)

1. Ki thuat chuyén béng

e

Tu thé chudn bi j Thu'c hién
Hai chan ding trudc sau, - Chan sau dap dat day than ngudi ra trudc, déng thai
hai tay gitr bong & nilfa sau, kéo bong tir dudi lén trén, tir trong ra ngoai thanh mot
hai bén béng, trudc nguc. | dudng vong cung nhé dén ngang nguc thi ¢é tay hoi

xoay ra ngoai va dudi hai canh tay vé hudng chuyén. Khi
béng rdi tay, hai long ban tay hoi chéch ra ngoai.

Hinh 2. Ki thuat chuyén béna



2. Ki thuat bat béng

-
: Tu thé chudn bi : Thuc hién
- Pung chan trudc chan sau, hai géi hoi Chua déong dua tay dén béng sao cho béng
- khuyu. Hai tay co tu nhién truéc nguc, - tiép xuc vao phan chai tay va léng ban tay,
‘hai long ban tay hudng vao nhau va mé sau dé nhanh chéng kéo béng vé trudc
* ra hai bén véi khoang cach nhé hon nguc dé giam tSc dd bay caa béng.

béng. Cac ngén tay xoé déu tu nhién.

Hinh 3. Ki thuat bat béng



