TUAN 10 - GDTC 7

PHIEU HQC TAP
N(:)! DUNG BAI HOQC
CHU DE: NEM BONG

v" HS thyc hién khéi dong :

Cac dong tac xoay cac khop theo thir tur tir trén xubng dudi bao gom dau,
cd, tay, vai, hong, gap dudi gbi, co tay — o chan.
Tiét 1 & 2: Dong tac b tro ki thuit ném bong.

v' On cach cam bong.

v/ Hoc: Ném bong bang mdt tay trén vai.

- Tw thé chuan bi: Tay thuin cam bong co ty nhién trén vai, khuyu tay gap. Tay
khong cAm bong: dura ngang vai, ban tay dudi thang dinh hudéng goc ném. Than
trén thang, hai chan dimg trudc sau, mat nhin theo huéng ném.

- Thuc hién: Tay thuan dua bong tur sau ra trudc va ném. Vai va hong cung
chuyén dong vé trudc theo huéng ném. Chan sau c6 thé budc 1én mot bude dé
giir thang bang.

v/ Hoc: Ném béng bang mot tay trén vai tring dich.

- Tuw thé chudn bi: Nhu tu thé chuan bi cia ném bong bang mot tay trén vai, chan
ding sat vach quy dinh.

- Thure hién: Thuc hién ki thuat ném bong bang mot tay trén vai hudng vao cac
vong tron dong tam

v" Luyén tap: HS thuc hién nhiém vu hoc tap.

v" Luu ¥ HS khi thyc hién: Nén tp vdi cac dung cu nhe, vira tay nhu bong
tennis, tai cat hodc nhiing vat dung tuwong ty. Chu y hoc sinh ném vao muc
tiéu 1a cac vong tron dong tim, diéu chinh luc ném sao cho dung cu roi vao
khu vuc trung tam.

PHIEU BAI TAP

Hoc sinh tap luyén k¥ thuit ném bong.



