PHIEU HUONG DAN HQC SINH TU HQC K6

NOQI DUNG __NEM BONG
Tén bai hoc/ chi dé - TUAN 16: NEM BONG.
Khoi lép KY THUAT CHAY DPA.

Hoat dong 1: K¥ thuat
chay da.

+ Tu thé chuan bi

+ Chay da.

1. Ki thuat chay da

Tay cam béng co & trén cao, tay khéng cam béng budng tu nhién, mat nhin theo
huéng ném. Chan bén tay khéng cdm béng dat sat mép vach quy dinh, cham dat béng
ca ban chéan. Chan bén tay cdm bong & phia sau, hoi khuyu géi, cham dat bang nlta trudc
ban chan. Bung thoai mai, tu nhién, tap trung cho giai doan chay da.

€

Tur tu thé chudn bi, than trén nga ra trudc, cac budc chay da can budc dai va ting
dan téc dé. Tay gilt béng & trén cao nhu tu thé chudn bi, tay khéng cdm béng co va danh
tay tu nhién dé gilr thang bang. Sau khi xuat phat, téc do chay tang dan cho dén khi dat
dugc téc dd hgp li va duy tri cho dén bén budc da cudi.




+ Da 4 buéc cubi.
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| Budcthinhdt || Bud'c thit hai '\ Budcthirba || Buécthitu

Chanbéntay cdm | Chanbéntay khéng | | Chan bén tay c&m ' Chan bén tay

. béngbuécra | c&m béng bubcra trudc, | bong bubc chéora | khong cam béng

trudc, dong thoi | | tay cdm bong tiép tuc | tryéc, ban chandat - ti€p datnhanh,

- taycdmbong | gt phia sau, tay khong | | chéch ngang, than ' | Vai xoay vé huéng
dudirasau. ' cdmbéngcotynhién | ngusingarasau. | Ném dé chudn b

S e S | vaduara trudc. cho giai doanra
stfc cudi cung.
Hoat déng 2: Kiém tra, | - Céac em danh thoi gian doc va xem lai cac ndi dung va kién thirc da hoc .
danh gid qud trinh tw | - Xem trudc bai ndi dung mot so dieu luat co ban trong ném bong.

hec.




