TUAN 11

NEM BONG
I. Khéi dong
- Chay cham vong san nha
- Khoi dong cac khdp gdm cd, khuyu tay, vai, canh tay, hong, co tay — co chan.
- Cac dong tac cang co: Cang co tay vai trudc, sau; Nghiéng luon; Cang co
nguc; Gap than; Ep déo doc; Ep déo ngang; Cang co dui trude, sau.
- T6 chitc tro choi hd tro khai dong : NEM XA VUOT MOC (SGK trang 23)
I1. N§i dung bai hoc:
1. Cac ddng tac bo tro ki thuit ném béng

a. Ném bong hai tay qua dau ra trwéce

- TTCB: Bung chén trudc chan sau, hai tay cAm bong dua 1én cao ra sau dau,

than trén hoi nga ra sau.

- Thure hién: Than trén gap nhanh ra trude, két hop hai tay dua bong nhanh qua

dau ra trudc va ném. Chan sau c6 thé budc 1én mot bude dé gilt thang bang.
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Tu' thé chudn bi Thuc hién
b. Ném bong hai tay qua dau ra sau

- TTCB: Lung quay vé huéng ném, hai tay cam bong, hai chan dirng rong bang

vai, khuyu go1, than trén nga ra trudc.

- Thyee hién : Hai chan dudi thang, than trén nga ra sau, két hop hai tay dua bong
nhanh tir truéc mit ra sau dau va ném.

Ném béng hai tay qua dau ra sau o
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Tu' thé chudn bi Thuc hién



2. Mot s6 diéu luat co ban trong ném béng

@ Vach gidi han
@ Khu vuc chay da
© Khu vuc ném bong

Hinh 5. $3n ném béng
- Bong ném 1a bong cao su dic co khdi luong 150 g.

- Trong qua trinh thi d4u, van dong vién cham vao vach gioi han 1a pham quy.

— Bong roi ngoai khu vure quy dinh s& khong duge cong nhan thanh tich 1an ném
do.

— Thanh tich ném la khoang cach dugc tinh tir vi tri vach gidi han ném bong téi
diém cham dat gin nhat ctia bong.

3. Tro choi : CHAY VA CHUYEN BONG NHANH (SGK trang 34)
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Hinh 1.Tro choi Chay va chuyén béng nhanh

1. Két thic ‘
- Tha 1éng hoi tinh: Tap dong tac di€u hoa, hit thd sau.
- Hoc sinh luyén tap cac dong tac da hoc ¢ nha.



