THE DUC 6
TUAN 10
Tiét 19, 20
NEM BONG
TIEN TRINH BAI HOQC.
1. KHOI PONG.
- Xoay co, xoay co tay, co chan.
- Xoay khuyu tay, xoay canh tay.
- Van minh, luon, xoay hong.
- Xoay gbi, gap dudi goi.
- Ep doc, ép ngang.
2. NEM BONG
2.1 Céch cam bong
- Cam béng bang tay thuan. Dé bdng ti 1&n cac chai tay, chu yéu & cac ngon

tro, gitra va ap Ut.

Cach cam boéng

Hinh 4. Cach cam béng
2.2 Bai tap bé tro

- Tung béng Ién cao bang 1 tay (trai-phai) (2-3 dot lip lai mdi tay-mdi dot
tung bong 10 lan)



- Tung béng tir tay nay I1én cao sang tay kia (2-3 dot lap lai mdi tay-mdi dot
tung bong 10 lan).

3. Hoc sinh tim hiéu tai nha.
- Tim hiéu trudc hai dong tac:
+ Ném bong hai tay qua dau ra truéc
+ Ném béng hai tay qua dau ra sau
- Cau hoi:
+ Ké tén cac dong tac bd tro trong ném bong ma em biét?

+ Khi thuc hién hai dong tac tung bong Ién cao bang 1 tay va tung bong tir tay nay
sang tay kia em thay khé nhat ¢ dong tac nao? Tai sao?



