CHU PE 3: NEM BONG
BAI 1: PONG TAC BO TRQ Ki THUAT NEM BONG

Hoc: Cach cAm béng, ném béng biang mét tay trén vai

Hoat dong 1: Cach cAm bong
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Hinh 4. Cach cam boéong

- Cam bong bang tay thuan. Dé bong ti 1én céac chai tay, cha yéu & cac ngon tro,
gitra va ap ut.

Hoat dong 2: Ném béng bang mét tay trén vai
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Tu thé chudn bj | Thuc hién

- Tw thé chuan bj: Tay thuan cam bong co tu nhién trén vai, khuyu tay gap. Tay
khong cam bong: dua ngang vai, ban tay dudi thang dinh hudéng goc ném. Than
trén thang,hai chan démg trudc sau, mat nhin theo huéng ném.

- Thuc hién: Tay thuan dua bong tir sau ra trudc va ném. Vai va hdong cung
chuyén dong vé trudce theo hudng ném. Chan sau c¢6 thé budc 1én mot bude dé
giit thing bang.






