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CHU DE 2 - NEM BONG
Bai 3. Chuan bi chay da va chay da
(tiét 3)

Tuén 12 - Tiét 22

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



Khé&i dong chung: Thuc hién dong tac xoay cac khdp theo thir ty 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



TRO CHOI

Nguoi choi chia thanh cac nhom. 0

Lan lwgt moi ban cadm qua cau chay ('f —
dén vach gidi han va ném vao khu N
vue quy dinh. Moi ban duoc thuc
hién hai lan. Mdi qua cau roi vao
khu vwc quy dinh dugc tinh 1
diém. Diém cla nhém bang téng
diém cla cac ban trong nhém.
Nhém nao cé téng diém cao nhat
la chién thang.

10m Tm

Hinh 1.Tro choi Ném xa ném tring



NOI DUNG ON TAP

TTCB: Tay cam boéng co & trén cao, tay ' ?
khong cam bong budng tu nhién, mat nhin E_
theo hudng ném. Chan bén tay khong cam |
bong dit sat mép vach quy dinh, cham dat
bang ca ban chan. Chan bén tay cam bong
& phia sau, hoi khuyu gdi, cham dat bang
nra trudc ban chan. Pung thoair mai, tu
nhién, tap trung cho giai doan chay da

Hinh 2. Tu thé chuan bi



NOI DUNG ON TAP

budc chay da can budc dai va tang dan toc do.

= !." \\_% Tay giit bong & trén cao nhu tu thé chuan b, tay

—

khong cam bong co va danh tay ty nhién dé gitr
thing bang. Sau khi xuét phat, toc do chay tang
dan cho dén khi dat duoc téc do hop i va duy

tri cho dén bon budc da cuoi.

Hinh 3. Cac budc chay théng



Buéc thanhat

+ Chan bén tay
cam boéng budc ra
trude, dong thoi
tay cam bong dudi

ra Sau.

Budc thua hai

Chén bén tay khong cam
bong budc ra trwdc, ban
chan chéch sang phia tay
cam bdng, tay cam bdng
ti€p tuc gilr phia sau, tay

khéng cam bong co tw
nhién va dua ra trudc.

Budc tha ba
Chan bén tay cam

bong budc chéo ra
trude, ban chan dat
chéch ngang, than

trén nga ra sau.

Buéc thu tu
Chan bén tay khong
cam bong tiép dat
nhanh, vai xoay vé
hudng ném dé
chuan bi cho giai
doan ra strc cudi
cung.



KET THUC

1.THA LONG
2.NHAN XET

3.DAN DO
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