TUAN 16 , ,
NEM BONG

I. Khéi dong

- Chay cham vong san nha

- Khoi dong cac khdp gdm cd, khuyu tay, vai, canh tay, hong, co tay — co chan.

- Cac dong tac cang co: Cang co tay vai trudc, sau; Nghiéng luon; Cang co

nguc; Gap than; Ep déo doc; Ep déo ngang; Cang co dui trude, sau.
- Tro choi khdi dong: NEM XA NEM TRUNG (Trang 30)

Il. N§i dung bai hoc:

1. On tap cac dong tic bd tro ky thuat ném bong:
- Ném bong hai tay qua dau ra trudc

- Ném bong hai tay qua dau ra sau

- Cach cam bong

- Ném bong bang mdt tay trén vai

- Ném bong bang mdt tay trén vai tring dich

2. Phoi hop 4 giai doan k§ thuat ném béng: Chuan bi - Chay da - Ra sirc cudi
cung - Giir thing bang.

3. Tro choi : NEM VAO MUC TIEU

111, Két thic

- Tha 16ng hoi tinh: Tap dong tac diéu hoa, hit thd sau.
- Hoc sinh tap luyén cac dong tac da hoc ¢ nha.



