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[bookmark: _GoBack]Nhồi bóng tại chỗ , di chuyển
2 chân đứng rộng bằng vai,2 tay thả lỏng sử dung lực của cổ tay, bàn tay xòe ấn trên quả bóng ,bong xuống dất nẩy lên dùng bàn tay hãm lai rồi dung lực của cổ tay ấn xuống liên tục
Di chuyển nhồi bóng chuyển lực tác động vào quả bóng phía trên chếch về sau đẩy bóng về phía trước
Các em xem clip : https://youtu.be/xa3AXt-wmd8. https://youtu.be/24G3yoQc8lA. https://youtu.be/d94bpTxaRlM
Chuyền bóng bằng 2 tay trước ngực, bật đất
2 tay cầm 2 bên quả bóng bàn tay xòe, thẳng về trước khi chuyền hạ xuống dưới kéo vào ngực dẩy nhanh ra trước  lòng bàn tay hướng sang 2 bên ngan ngực minh và hướng sang bạn( khi bật đất thì tay hướng xuống đất)

Các em xem clip : https://youtu.be/5xi4o8HwEbU

