NEM BONG

" Cac dong tac b trg
ki thuat ném héng

I v i

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién dugc cac dong tac bd tro ki thuat ném béng.

— Nghiém tuc, tw giac gilr an toan trong luyén tép cho ban than
va ngudi khac.

b) Khéi déng

— Khdi déng chung:

Chay tai chd.

Xoay cac khop.

— Tro choi hé trg khéi ddng: Tung béng vao cau mén

Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhigu déi, mdi
ddi dimng thanh médt hang doc sau vi tri tung béng.

+

+

+
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+ Thuc hién: Lan lwot tieng ban cla mai ddi dung tay thuan tung béng
vao cau mén. Mbi ban chi tung bong mét lan. D6 co nhiéu ban tung
béng tring dich 14 déi thang cubc. o

Hinh 1. Tro chei Tung bong véo cau mon

‘m Kién thirc moi

Hinh vé& va ndi dung cla chu dé dwoc trinh bay
theo hoat dong cua nguwdi thuan tay phai (thuan

tay trai thurc hién nguoc lai). /’gi

a) Cach cim béng ;.’ -

Cac ngoén tay mé réng gilr béng, béng tiép xtc / )

vdi cac chai tay va ngon tay. Hinh 2. Cach cam béng
b) Tung va bat béng bang hai tay, mét tay
— Tai ché tung va bat bong bang hai tay:

+ TTCB: Hai chan ding chum hodc réng béang
vai, cdm béng béng hai tay, 1dng ban tay huéng
lén trén.

+ Thyc hién: Tung béng |én cao 1 - 2 m, vuon i
nguéi bat bong roi xuéng bang hai tay va thu \ \
tay vé tredc nguc. I' I

2
Hinh 3. Tung va bét béng
béng hai tay

v,
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— Tai ché tung va bat béng bing mét tay:

+ TTCB: Hai chan dirng chum hosc rdng bing vai, cadm
béng béng tay thuan, 16ng ban tay hwéng 1&n trén.

+ Thue hién: Vwon ngwdi tung bong 1én cao 1 — 2 m,
viron ngueri bat béng roi xubng bang mét tay va thu tay
vé trwdre nguc

Hinh 4. Tung va bét

béng bdng mdét tay
c) Hai tay phéi hop tung va bat béng '

— TTCB: Birng hai chan réng bang vai, hai tay dang réng | ﬁ\ 3
& phia trwére, mot tay cam béng. . .
. Sl TRy

— Thue hién: Luan phién tung va bat bang gitra hai tay. (-

il

I [

I

& &

Hinh 5. Hai tay phdi hop

2 tung va bét béng

d) Ném béng bang mét tay trén cao

— TTCB: Bing chan trwdc chan sau, chan cling bén vai tay cdm béng
& phia sau, cham d4t bing nlra trudc ban chan, trong lwong co thé
don vao chan trrdc. Tay cam bong cao ngang dau, long ban tay
hwéng ra tredc.

— Thue hién: Pua tay cdm béng I&n cao, ra sau dau, than ngudi udn
cang, sau dé gap nhanh thén va dang strc manh cla tay ném béng
ra truére.

Ném béng
Hinh 6. Ném béng bdng mét tay irén cao
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a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap cach cam bong.

— Luyén tap déng tac tung béng, ném
bong tir khéng bong dén cé béng, tir
cham dén nhanh.

Hinh 7. Luyén tép tung va bat béng
béng hai tay

b) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap cac dong tac tung bong,
ném bong.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.

Hinh 8. Luyén tiap ném bong bdng mdt tay trén cao
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c) Tro choi phat trién sirc manh tay, ngwc
D6i nao ném béng xa hon (p]

-

s
é
——
Buoq weau yoep |

|
|
]

Hinh 8. Tré chotf B&i ndo ném bong xa hon
— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi, moi
déi dirng thanh mét hang doc sau vach chuan bij.

— Thuc hién: Lan lwot ting ban cia méi ddi di chuyén dén vach ném
béng va ném boéng (béng chuyén, béng rd, béng da) ra truéc bang hai
tay, chan khéng giam vach khi ném béng. Méi lvot ném béng, doi cé
ban ném xa hon dwgc 1 diém. Két thic, dbi cé tdng sé diém cao nhét
la d6i théng cubc.

) vin aung

j& /(L D %

et
Hinh 10. Luyén tép ném va bat béng
— Cung céac ban tap ném va bét béng niy I&n (béng chuyén, béng r,
bong da).
— Tw luyén tap tung va bat bong khi & nha, trong gi& ra choi.

— Gidi thiéu vai thay (co) gido va cac ban mét déng téc bd tro ki thuat
ném bong do ban than swu tAm hodc sang tao ra.
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