NOI DUNG TUAN 1 HKI
(6/9-11/9)
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 (214n 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: Cac dong tac cang co (215n 8 nhip)

|
: W
v =

)

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: Budc nhé (5lan x 20gidy)

Hinh 12. Bong téc budc nho

Hoat dong 3: Nang cao dui (3 lan x 10giay)

Hinh 13.D06ng tac nang cao dui



II. Ném bong:

Hoat dong 1:Ném bong hai tay qua dau ra trude (gidi thiéu)

Tur thé chudn bi 5 / Thuc hién

Hoat dong 2: Ném bong hai tay qua dau ra sau (gidi thiéu)

Ném béng hai tay qua dau ra sau °

Tu thé chudn bi b Thuc hién

Hoat dong 3: Céach cAm bong
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Hinh 4. Cach cam béng

Hoat dong 4: Van dung thuc hién cach lam béng bang gidy.



