TUAN 14 ’ ,
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.
- T1o choi khéi dong: NEM XA VUQT MOC (SGK trang 23)

Il. N§i dung bai hoc:

1. On tap:

- Ném bong hai tay qua dau ra trudc
- Ném bong hai tay qua dau ra sau

- Cach cam bong

- Ném bong bang mat tay trén vai

- Ném bong bang mat tay trén vai trang dich

2. K1 thuit ra sirc cuoi cung
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Hinh 2. Ki thuat ra stic cuéi ciing
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- Ki thuat ném bdng bao gém bon giai doan: chuén bi, chay da, ra stc cubi
cung, gitt thing bang.

- Giai doan ra sirc cudi cung bat dau tir khi chéan bén tay khong cam bong tlep
dét, sau d6 xoay hong va udn cang than quay vé hudng ném. Lic nay, tay cam

bong, than trén va chén sau tao thanh hinh canh cung. Sau d6 gap nhanh théan
trén dé ném bong 1€n cao ra xa va hudng vao khu vuc quy dinh.

3. Ki thuit giir thiing biang



Hinh 3. Giit thang bang bang chan trudc Hinh 4. Gilt thang bang bang nhay déi chan
- Giit thing bang bang chan trude: Sau khi ném bong, chan trude try vitng, than
trén nga nhiéu ra trude, tay khong cam bong danh nhanh ra sau dé giit thiang
bang.
- Giit thang bang bang nhay d6i chan: Sau khi ném bong, nhanh chong nhay d6i
chan, than trén nga nhiéu ra trudc, tay khong cam bong danh nhanh ra sau dé

giit thang bang.
4. Tro choi : NEM VAO MUC TIEU

- Muc dich: Phat trién strc manh tay - nguc, tinh than dong doi.

- Dung cy: Tui cét, hai cot dé cang day, day du (hodc dy chun), phan viét.

- Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhom. Lan luot mdi ban cam tuai
cat, ding sau vach gidi1 han va ném qua day sao cho ti cat roi dung vao khu
vuc quy dinh. M&i ban s& co ba lugt ném. Mdi lugt ném vao ding 6 quy dinh
duoc 1 diém. Piém ciia nhom bang tong diém cia cac ban trong nhém. Nhom

nao co diém soO cao nhat 1a chién thang.
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Hinh 3. Tro choi Ném vao muc tiéu

111. Két thac ‘
- Tha 16ng hoi tinh: Tap dong tac di€u hoa, hit thd sau.
- Hoc sinh tap luyén cac dong tac da hoc ¢ nha.



