BAI GIANG THE DUC 6
TIET 19+20
CHU DE :
NEM BONG &
TRO CHOI




KHOI PONG

1.kho1 dong chung :

Xoay cac khdp : co tay — co chan , xoay vai, khuyu tay,
canh tay, eo, khdp g6i, ép doc — ép ngang...

- Cac dong tac cang co : tay vai trudc - sau, nguc ,nghiéng

luon, gap than, dui sau- trude ....
2. Kho1 dong chuyén mon

budc nho, nang cao dui, got cham mong...



CAC PONG TAC BO TRO KI THUAT NEM BONG

1. Ném béng hai tay qua dau ra trudc

, Tu thé chudn bi ; 1 Thuc hién

- Puing chan trudc chéan sau, hai tay - Than trén gap nhanh ra trudc, két hgp

. cdm béng dua lén cao ra sau dau, | I hai tay dua b6ng nhanh qua dau ra
than trén hoi nga ra sau. i ' trudc va ném. Chan sau c6 thé budc lén |

mot buoc dé gitrthang bang.
Hinh 2. Ném boéng hai tay qua dau ra trudc




2. Ném béng hai tay qua dau ra sau .

‘ Tu thé chudn bi T Thuc hién )
' Lung quay vé hudng ném, haitay cdm | ' Hai chan dudi thang, than trén nga ra sau, !
béng, hai chan ding réng bang vai, | ' két hgp hai tay dua béng nhanh tir trudc
khuyu géi, thantrén nga ra truéc. | | mat ra sau dau va ném. )

Hinh 3. Ném béng hai tay qua dau ra sau



CACH CAM BONG

3, Céch cam bong

. (ambong bang tay thuan. Dé béng tién cac chai
k. ' tay, chll yéu & céc ngon trd, gidla va ap (it.

Hinh 4, Céch cam bong




MOI CAC EM XEM VIDEO TUNG VA BAT
BONG BANG MOT TAY VA HAI TAY




TRO CHOI

Trd chai: CHAY CON THOI 4 x 10 MET

Muc dich: Phét trién t6 chat nhanh, khéo Iéo va phéi hop van dong.

Dung cu: Phan viét, coi, ddng h6 bam gid.

Cach thuc hién: St dung phén vé hai vach ké song song va cach nhau 10 m. Sau khi
nghe hiéu |énh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ngudi chai thuc hién xut phat tirvach 1, chay
nhanh dén vach 2, cham chén (hodc tay) vao vach va nhanh chéng chay nhanh vé vach 1,
tiép tuc thuc hién nhu vay bon lan. Ngudi choi nao thyc hién trong thdi gian ngan nhat
a chién thang.

N\ £

Hinh 1.Trd choi Chay con thoi 4 x 10 ét



CUNG CO

. Em hay néu cach cam bong ?

. Dong tac bo trg ném bong 2 tay qua dau ra
trudc tu thé chuan bi nhu thé nao ?

. Dong tac bo trg ném bong 2 tay qua dau ra
sau cach thuc hién nhu thé nao ?




Bai tap vé nha

1. (;éC em tu tap luyén tai nha modi dong tac 5
lan :

+, dong tdc ném bong bang 2 tay qua dau ra

treoc

+, dong tdc ném bong bang 2 tay qua dau ra sau




CAM ON CAC EM DA LANG NGHE
BAI GIANG HOM NAY

HEN GAP LAI CAC EM VAO TUAN
SAU

THAN AI CHAO TAM BIET
THE END




