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CHU DE 2 — NEM BONG
BAI 1: PONG TAC BO TRO KI
THUAT NEM BONG

Tuan 7 - Tiét 14

MON GIAO DUC THE CHAT LOP 6
GIAO VIEN: NGUYEN NGOQC THAO



Khé&i dong chung: Thuc hién déng tac xoay cac khdp theo thi tu tir trén xudng dudi
bao gdm dau, cd, tay, vai, hdng, gap dubi gdi, cd tay — c6 chan.

5.Xoay héng 6. Xoay cé tay -
c6 chan

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai
khuyu tay

Hinh 1. Kha&i dong cac khép

Khéi dong chuyén mon: Thuc hién chay budc nho, chay nang cao dui,
chay dap sau



Ném béng hai tay qua dau ra trwéc

- TTCB: Pung chin trude chan sau, hai tay cam bong dua 18n cao ra sau dau, than trén hoi ngi ra sau.

- Thuc hién: Than trén gip nhanh ra trude, két hop hai tay dwa bong nhanh qua dau ra trude va ném. Chan

sau c6 thé budc 1én mot bude dé giir thing bang.

Tu thé chuén bi i ] Thuc hién



Ném béng hai tay qua dau ra sau
- TTCB: Lung quay vé huéng ném, hai tay cam bong, hai chan démg rong bang vai, khuyu gdi, than trén ngi
ra trudc.

- Thue hién: Hai chan dudi thang, than trén ngi ra sau, két hop hai tay dua bong nhanh tir trudc mit ra sau
dau va ném.

Ném béng hai tay qua dau ra sau

Tu'thé chudn bi b Thu'c hién



ON TAP

CACH CAM BONG

Hinh 4. Cach cam boéng

- Cam béng bang
tay thuan. Pé bong
ti 1én cac chai tay,
chil yéu & cac ngon
tro, gitra va ap ut.




Ném béng bang mét tay trén vai

- Tu thé chuan bi: Tay thuan cam bong co tu
nhién trén vai, khuyu tay gap. Tay khong
cam bong: dua ngang vai, ban tay dudi thang
dinh huéng géc ném. Than trén thang hai
chan dimg trudc sau, mat nhin theo hudng
ném.

- Thuc hién: Tay thuan dua bong tir sau ra
trudc va ném. Vai va hong cung chuyén
dong vé trudc theo huéng ném. Chén sau co
thé budc 1én mot bude dé gitr thing bang.

Tu'thé chudn bi

Thuc hién



NOI DUNG BAI HOC

Ném bdéng bang mét tay trén vai tring dich

- Tu thé chuan bi: Nhu tu
thé chuan bi cua ném boéng
bang mot tay trén vai, chin
ding sat vach quy dinh.

- Thuc hién: Thuc hién ki
thuidt ném boéng biang mot ¢ =15

tay trén Vai hlIO"Ilg vaAo cac Hinh 6. Ném bong bang mét tay trén vai tring dich
vong tron dong tam
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KET THUC

1.THA LONG
2.NHAN XET

3.DAN DO
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