UY BAN NHAN DAN QUAN 10
TRUONG THCS HOA HUNG

Tai liéu hoc tap mon: Giao duc thé chat.
chadérn: Néem bong
S6 tiét hoc tap: 14 tiét
Tuan 12: twr22/11 dén 27/11

Ki THUAT RA SUC CUOI CUNG
VA GIU THANG BANG

35 MUCTIEU, — Thuc hién dugc ki thut ra stic cudi cing va gilt thang bang.
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YEUCAUCANDAT  — Cé tinh thén tu hoc, doan két, giup d6 1an nhau. i
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1. Kh&i dong

Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Chu y khai dong ki cac dong tac
xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, cdng co nguc, cang cd tay vai sau, nghiéng ludn, gap than.

a, Khai dong chung:

1. Xoay cé 2. Xoay khuyu tay 3. Xoay vai



6. Xoay ¢ tay -
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4. Xoay canh tay 5. Xoay héng

b. Cac dong tac cang co:
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ki 3- CAng o AT IGE Hinh 4. Céing co tay vai sau Hinh 5. Nghiéng luon

Hinh 6. Cang cd nguc Hinh 7. Gap than Hinh 8. Ep déo doc



Hinh 9. Ep déo ngang Hinh 10. Cang co dui sau Hinh 11. Cang co dui trudc
c. Khéi déng chuyén mén:

1. Ném béng hai tay qua dau ra trudc

; Tu' thé chudn bi k v Thuc hién ,
| Haitay cdm béng dua caorasau | - Than trén gap nhanh ra trudc, két hop
' dau.Than trén hoinga ra sau. Hai ' haitay dua béng nhanh quadaura |
. chan dung trudc sau, trong tam | trudc va ném. Chan sau cé thé budc lén |

dén vé chan sau. ) : moét budc dé€ gitr thang bang. '

Thuc hién

Tu thé chudan bi i ,
Mat quay ngugc huéng ném. Haitay | | Haichan dudithdng, than trén nga ra sau, |
cAm béng. Hai chan dang réng biang | | két hop hai tay dua béng nhanh tir trudc

. vai, khuyu géi. Than trén nga ra trudc.

mat ra sau dau va ném.
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Ki thuat ném bong gom 4 giai doan: Chuan bi, chay da, ra strc cudi cling
va giit thang bang.

|. Ki thuat ra stcc cudi cung:

Giai doan ra stic cudi cung bat dau tur khi chan bén tay khéng cam béng tiép dat, sau
do6 xoay héng va uén cang than quay vé huéng ném. Lic nay, tay cdm bong, than trén va
chan sau tao thanh hinh canh cung. Sau d6 gap nhanh than trén dé ném béng lén cao -
ra xa va huéng vao khu vuc quy dinh.

1. K1 thuat gitr thang bang:

Hinh 4. Gitt thang bang bang nhay d8i chan

Sau khi ném béng, chan trudc tru \ : Sau khi ném béng, nhanh chéng
ving, than trén nga nhiéu ra trudc, nhay d&i chan, than trén nga nhiéu
tay khéng cam béng danh nhanhra .~ ratrudc, tay khéng cam béng danh

sau dé gitrthang bang. : ‘ nhanh ra sau dé gir thang bang.
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* Lwu y: Cdc bai tdip trén cdc em thuc hién néu diéu kién nha cé sén
tdp réng va an toan; Luyén tép cdp déi cdc em c6 thé tép véi bé, me
anh chi hodac nguwo'i than.

1. Luyén tap ca nhan: Thwc hién cé bong va khong bong

- Luyén tap ki thuat ra strc cudi cung

- Phéi hop tap luyén ki thuat ra strc cudi cung va gitt thang bang
2. Tro choi phét trién sirc manh tay — nguec:

- Hoc sinh lya chon bai tap SGK trang 37-38 phu hop véi diéu kién tap
luyén tai nha.
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1. Néu céc cach dé gitr thang bang khi ném bong?

2. Cac em tim trén internet dé biét thém trd choi dan gian Viét Nam, tro
cho1 “Ném con”?

Chac cac em tap luyén vui khoe!



Phieu hoc tap tuan 12
Cau 1: Em hay ké tén cac ki thuat giir thang bang trong mén Ném bong?



