chadéll: Ném bong

PONG TAC BO TRO
Ki THUAT NEM BONG

> MUCTIEU, — Thuc hién dugc cac dong tac bé tro ki thuat ném béng.
YEU CAUCANDAT  — Ty gidc, tich cuc trong tap luyén.

1. Khéi déng

Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Cha y khéi dong ki cac dong tac
xoay ¢, xoay vai, xoay canh tay, cang cd nguc, cang co tay vai sau, nghiéng ludn, gap than.
2.Trod choi hé tro khéi dong

NEM XA VUGOT MOC
Dung cu: Qua béng 16 (hodc bong chuyén, bong da), phan viét.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cdc nhém. Lan lugt méi ban cadm bong va
ném xa vé trudc. Bong radi vao 6 nao dau tién, ban dugc sé diém tuong tng cta 6 do.
Diém cia nhém bang téng diém clia cac ban trong nhom. Nhém nao dat dugc nhiéu

diém nhét la chién thang. oy
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Hinh 1.Trd choi Ném xa vuot méc
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KIEN THUC MOl

1. Ném bdng hai tay qua dau ra trudc

Tu thé chudn bi
Pung chén trudc chan sau, hai tay
cam bong dua lén cao ra sau dau,
than trén hoi nga ra sau.

! Thuc hién
E Than trén gap nhanh ra trudc, két hop
+  hai tay dua béng nhanh qua daura
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trudc va ném. Chan sau cé thé budclén
mot budc dé gilr thang bang.

_________________________________

Hinh 2. Ném boéng hai tay qua dau ra trudc

2. Ném bdng hai tay qua dau ra sau

Tu thé chudn bi
Lung quay vé huéng ném, hai tay cam
béng, hai chan diing réng bang vai,
khuyu goi, than trén nga ra trudc.

__________________________________

i Thu'c hién i
i Hai chan dudi thang, than trén nga ra sau, E
' két hgp hai tay dua bong nhanh tir trudc !
: mat ra sau dau va ném. i

__________________________________
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Hinh 3. Ném bdng hai tay qua dau ra sau
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3. Cach cam béng

. Cam béng bédng tay thuan. D& béng ti 1én cac chai
Be o T _ tay, chti yéu & cac ngon tro, gitia va ap ut.

Hinh 4. Cach cam béng
4. Ném b6ng bang mét tay trén vai

.""
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Tu' thé chudn bi Thu'c hién

Tay thuan dua boéng tu sau ra trudc va
ném. Vai va héng cung chuyén déng vé
trudc theo hudng ném. Chan sau c6 thé

. budc 1én mét budc dé gili thang bang. |

Tay thuan cam béng co tu nhién trén i
vai, khuyu tay gap.Tay khéng cam béng i

dua ngang vai, ban tay dudi thang dinh
hudéng géc ném. Than trén thang, hai
chan ding truéc sau, mat nhin theo |

) huéng ném. !

Hinh 5. Ném bong bang mot tay trén vai
5. Ném béng bang mét tay trén vai tring dich
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Hinh 6. Ném bong bang mét tay trén vai tring dich

. ‘Tu'thé chudn bi: Nhu tu thé chuan bi ctia ném béng bang mét tay trén vai, chan dUng
satvach quy dinh.

; Thy'c hién: Thuc hién ki thuat ném béng bang mét tay trén vai huéng vao cac vong tron



LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan
Thuyc hién cac dong tac khéng cam bdng va cé cam bdng. Cu li thuc hién 5-15 m.
- Luyén tadp ném béng bdng hai tay qua dau ra trudc.
- Luyén tadp ném béng bang hai tay qua dau ra sau.
- Luyén tap ném bong bang mot tay trén vai.

2. Luyén tap cap doi

Thuc hién cac dong tac khong
cam béng va cé cam boéng. Cy li
thuc hién5 - 10 m. Luan phién mot
ban ném, mét ban bat va gép y.

- Luyén tap ném bodng bdng
hai tay qua dau ra trudc.

- Luyén tap ném bdng bang
hai tay qua dau ra sau.

¢ 5-10m N

Hinh 7. B6i hinh luyén tap ném bdng hai tay qua dau ra sau

3. Luyén tap theo nhom

Thuc hién dong tdc ném boéng
bdng mét tay trén vai khéng cam
béng va cé cam bong ném vao ludi.
Cuy li thuc hién 10 - 15 m. Nguai chi
huy diéu khién tap luyén va cac |
ban trong nhém goép y cho nhau.
Ca& nhom cung thuc hién déng
tdc ném va thu bong lai theo hiéu —
|énh ctia nguai chi huy. 10-15m

Hinh 8. D6i hinh luyén tap ném bong bang mot tay trén vai
¢ Trd choi phat trién sitc manh tay - nguc
Hoc sinh cé thé Iua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 34 - 35.

1. K& tén cac dong tac b trg ném bong ma em biét.

¥

2. Tim hiéu mot s6 mén thé thao sirdung dong tac ném.
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