TUAN 12 - GDTC 7

PHIEU HQC TAP
CHU DE: NEM BONG

Tiét 1:
> Cung ¢ va luyén tap lai kién thirc da hoc thong qua bai tap.
+ Thyc hién cac dong tac khong cam bong va cd cam bong.
+ Luyén tap ki thuat ra sirc cudi cung.

+ Phdi hop luyén tap ki thuat ra strc cudi cung va giit thing bang.

Tiét 2: Ki thudt chay da. ‘ ,

- TTCB: Tay cam bong co ¢ trén cao, tay khong cam bong budng tu nhién, mat nhin theo
huéng ném. Chan bén tay khong cam bong dit sat mép vach quy dinh, cham dat bang ca ban
chan. Chén bén tay cam bong & phia sau, hoi khuyu gbi, cham dat bang ntra trude ban chan.
bung thoai mai, tu nhién, tp trung cho giai doan chay da

- Chay da: Tu TTCB, than trén nga ra trudc, cac budc chay da can bude dai va tang dan toc
d6. Tay giit bong & trén cao nhu tu thé chuan bi, tay khong cam bong co va danh tay ty nhién
dé gitr thang bang. Sau khi xuat phat, tbc do chay ting dan cho dén khi dat dugc toc do hop li
va duy tri cho dén bon budc da cubi.

+ Budc thir nhat: chan bén tay cam bong budc ra trude, ddng thoi tay cam bong dudi ra sau.
+ Budc thir hai: Chan bén tay khong cam bong budc ra trude, ban chan chéch sang phia tay
cam bong, tay cam bong tiép tuc giir phia sau, tay khong cim béng co ty nhién va dua ra
trudec.

+ Budc thir ba: Chan bén tay cam bong budc chéo ra trudce, ban chan dat chéch ngang, than
trén nga ra sau.

+ Budc thtr tu: Chan bén tay khong cam bong tiép dat nhanh, vai xoay vé hudéng ném dé
chuan bi cho giai doan ra sirc cudi cung.

PHIEU BAI TAP

Hoc sinh rén luyén ném bong



