TUAN 15 ’ ,
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.

- Tro choi khdi dong: NEM XA NEM TRUNG (Trang 30)

Il. N§i dung bai hoc:

1. On t3p: ‘

- Ném bong hai tay qua dau ra truge

- Ném bong hai tay qua dau ra sau

- Cach cam bong
- Ném bong bang mdt tay trén vai

- Ném bong bang mat tay trén vai trang dich
- Ki thuat ra strc cudi cliing
- Ki thuét giit thiang bang

2. Ki thuat chay da
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Hinh 2. Tu thé chuan bi



Hinh 3. Cac budc chay thing

Bué'c thirnhdt Bu'éc thi hai Buéc thirba Budc thu'tu

- TTCB: Tay cam bong co ¢ trén cao, tay khong cam béng budng tu nhién, mat
nhin theo hudng ném. Chan bén tay khong cam bong dit sat mép vach quy dinh,
cham dat bang ca ban chan. Chan bén tay cam bong & phia sau, hoi khuyu gbi,
cham d4t bang nira trudc ban chan. Ping thoai mai, tw nhién, tip trung cho giai

doan chay da

- Chay da: Ttr TTCB, than trén nga ra trude, cac bude chay da can bude dai va
tang dan toc do. Tay giir bong & trén cao nhu tu thé chuan bi, tay khong cim
bong co va danh tay ty nhién dé giit thang bang. Sau khi xuat phat, toc d6 chay
taing dan cho dén khi dat duoc téc do hop li va duy tri cho dén bén bude da
cubi.

+ Budc thir nhét: chan bén tay cam bong budc ra trude, dong thoi tay cam bong
dudi ra sau.

+ Buéc thtr hai: Chan bén tay khong cam bong budc ra trude, ban chan chéch
sang phia tay cam bong, tay cAm boéng tiép tuc gitt phia sau, tay khong cam
bong co tuy nhién va dua ra trudc.

+ Budc th ba: Chan bén tay cam bong budc chéo ra trude, ban chan dit chéch

ngang, than trén nga ra sau.



+ Budc thtr tu: Chan bén tay khong cdm bong tiép dat nhanh, vai xoay vé huéng

ném dé chuan bi cho giai doan ra sttc cudi cung.

3. Tro choi : NEM VAO MUC TIEU

I11. Két thic
- Tha 16ng hoi tinh: Tap dong tac diéu hoa, hit thd sau.
- Hoc sinh tap luyén cac dong tac da hoc ¢ nha.



