PHOI HOP CAC GIAI DOAN NEM BONG
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f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT: |
¢ Thuc hién duoc ki thuit ném bong.
» Biét mét sd quy dinh vé béng va san trong ném béng.

« Tich cuc, tir gifc trong tip luy&n va biét didu khién to, nhém trong tip luyén.

WKhéi déng chung
¢ Bai tap tay khong.
¢ Khaoi dong khap.
¢ Bai tdp cang co.

WKhoi a6ng chuyén mén
» Chay buodc nho, chay ning cao dui, chay tang toc do.
e Taichd thuc hién giai doan ra sitc cudi cting khéng ¢6 bong va giir thing bing,

o Phéi hop cac giai doan
Tir TTCB, thuc hién ki thuit ném béng: Chuan bi, chay da, ra sitc cudi ciing
va gitr thang bang.
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Ch';fgf da Ra stre cudi ciing  Giir ﬂj_;i\f;g_ bing

Hinh 1. Cac giai dogn ki thudt ném bong



e Mot s quy dinh vé béng va san trong ném boéng
— Béng: Hinh cau, nang 150 g.
— Puodng chay da nem bong rong 4 m,
dai toi thiéu 25 m.

— San ném béng hinh phéu voi goéc
29°(H.2).

LUYEN TAP

o Luyén tap cac giai doan ki thudt ném bong

Hinh 2. So d3 san ném bong

o Tui ché tip giai doan ra siie cudi ciung va giir thing bing

Thuc hién giai doan ra stic cudi cting ném béng manh vé phia truée va gitr thang
bing. Tap luyén ca nhan, theo ¢ip hodc theo nhém.
o Phii hgp bon bude di cudi vdi ra sire cudi enng va giir thang bing

Lan hrot di chuyén tién v& phia trudc, thuc hién nhidu lin dong tac phoi hop bon
budc di cudi voi ra sitc cudi cling va giir thing bang (H.3). Tap luyén ca nhan, theo
cap hoac theo nhom.
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Hinh 3. Phoi hgp bon budc da cudi voi ra siee cuoi cung va giit thang bang
e Luyén tap phdi hop toan b ki thuat
Luan phién thue hién ki thudt ném bong hoan chinh theo trinh tu: Tap khong bong
dén ¢6 bong. Tap luyén ca nhan, theo ¢ap hoac theo nhém.
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Chay tiép strc ném bong trang dich

Chuén bi:

— M6t cau mbn, dat cach vach g101 han nem bong tur 15 — 20 m.

— Ch'ia hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, dirng thanh hang doc tai vach
xuat phat.

Cich choi:

Khi ¢é hidu 12nh, lin luot tirng thanh vién ctia moi doi chay nhanh vé phia trudce
vach gi6i han va thuc hién ki thudt ném béng vao cau mén. Sau dé chay nhanh vé
cham tay vao ngui tiép theo. Poi hoan thanh trude va ¢é s6 lin ném béng vao
cau mén nhiéu hon sé thang cudc (H.4).
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Hinh 4. Trd choi “Chay ticp stic ném béng tring dich”

VAN DUNG

o Vin dung ki thuét ném béng vio cac tro choi di chuyén, ném béng.

e Hay néu mot so quy dinh vé bong trong mén Ném béng.



