NOI DUNG TUAN 1 HKI
(13/9-18/9)
Mén: THE DUC - KHOI 6

CHU PE: Chay ngin — Ném bong

I.Chay ngin :

Bai 1: Bong tac b tro ki thuat chay, k¥ thuat chay cu li ngén
*Khaoi dong: Thyc hién (21an 8 nhip)

1. Xoay c8 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay héng 6. Xoay cé tay -
khuyu tay cénh tay c6 chan

Hinh 1. Khéi déng cac khap

Hoat dong 1: Céac dong tac cang co (21511 8 nhip)

)

Hinh 3. Cang co tay vai trudc Hinh 4. Cang cd tay vai sau Hinh 5. Nghiéng luon



Hinh 7. Gap than Hinh 8.Ep déo doc  Hinh 9. Ep déo ngang Hinh 10. Cang cgd dui sau

Hinh 11. Cang co dui trudc

Hoat dong 2: On budc nho, nang cao dui (Mdi dong tac 3 1an X 20 gidy)

ANSIECniaciusemil - wuh 1 Dong tdc ndng cao dui

Hoat dong 3: Hoc dap sau(gidi thiéu), tai chd danh tay ( 3 lan x 20 gidy)

Hinh 14. Déng tac dap sau Hinh 15, Dc")ng tac danh tay



II. Ném bong:

Hoat dong 1: Thuc hién van dung cach lam béng bang gidy.
MB&i hoc sinh chuan bi 2, 3 t& gidy da sir dung, cudn bang keo.

Céc em vo tron t& gidy thir nhat, sau d6 boc tiép to thir hai... dén khi thiy qua bong gidy vira
long ban tay minh thi dung bang keo boc lai.

Hoat dong 2: On cach cAm bong
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Hinh 4. Cach cam béng

Hoat dong 3: Ném bong bang mot tay trén vai

Tw thé chudn bi Thu'c hién
- Tw thé chuan bj: Tay thuan cam bong co tu nhién trén vai, khuyu tay gip. Tay khong cam
bong: dwa ngang vai, ban tay dudi thang dinh hudng goc ném. Than trén thinghai chan

ding trudce sau, mat nhin theo huéng ném.

- Thuec hign: Tay thuan dwa bong tir sau ra truéc va ném. Vai va hong cung chuyén dong vé
trudc theo huéng ném. Chan sau ¢ thé budc 1én mot bude dé gitr thang bang.



