THE DUC 6
TUAN 15
Tiét 29 - 30
NEM BONG
TIEN TRINH BAI HQC.
1. KHOI PONG.

- Xoay cd, xoay cd tay, co chan.

Xoay khuyu tay, xoay canh tay.

Van minh, luon, xoay hong.

Xoay gbi, gap dudi goi.

Ep doc, ép ngang.
2. NEM BONG
2.1 0Ontap:

- On tap “k¥ thuat ra stic cudi cung” va céac bai tap bo tro cho “k§ thuat giir thing
bang”.

- On tap ky thuat “Chay da”

2.2 Tim hiéu mat so diéu luat co ban trong mén Ném bong:

@ Vach gidi han
@ Khu vuc chay da
© Khu vuc ném bong

Hinh 5. San ném béng



- Boéng ném 1a bong cao su dic c6 khdi lugng 150g.

- Trong qué trinh thi ¢au, van dong vién cham vao vach gigi han 1a
pham quy.

- Bong roi ngoai khu vuc quy dinh sé khong dugc cong nhén thanh tich
cua lan ném do.

- Thanh tich ném la khoang cach dugc tinh tir vi tri vach gigi han ném
bong téi diém cham dat gan nhat cua bong.

3. Hoc sinh tim hiéu tai nha:

- Tap luyén va hoan thién 4 giai doan cua ngi dung Ném bong.



