UY BAN NHAN DAN QUAN 10
TRUONG THCS HOA HUNG

Tai liéu hoc tap mon: Giéo duc thé chat.
chadérn: Néem bong
S6 tiét hoc tap: 14 tiét
Tuan 11: tir 15/11 dén 20/11

PONG TAC BO TRO
KiI THUAT NEM BONG

Ném boéng la mét trong nhitng ndi dung cia nhém Ném — Day, thudc bé mén
Dién kinh.

Ném bdng gitp cac em lam quen véi cac dong tadc ném, chup, bat, tang tinh linh
hoat, khd ndng phéi hgp gép phan phét trién co thé can déi va hai hoa.
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o MUCTIED, — Thuc hién dugc céc dong tac bé tro ki thuat ném béng.

YEUCAU CANDAT - Tu gidc, tich cuc trong tap luyén.

PRI
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1. Kh&i dong

Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Chu y khai dong ki cac dong tac
xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, cdng co nguc, cang cd tay vai sau, nghiéng ludn, gap than.



2. Xoay khuyu tay

4. Xoay canh tay 5. Xoay héng

2. Cac ddng tac cang co:

|

==
|

- A

inh 3. Cang cg tay vai trudc

Hinh 4. Cang cd tay vai sau

3. Xoay vai

6. Xoay c6 tay —
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Hinh 5. Nghiéng ludn



Hinh 9. Ep déo ngang

3. Khéi dong chuyén mon:

Hinh 10. Cang co dui sau

Hinh 11. Cang co dui trudc
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Ki THUAT CHAY BUGC NHO

.

Ki THUAT CHAY NANG CAO BUI
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KI THUAT CHAY DAP SAU
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I. CAC PONG TAC BO TRO:

1. Ném béng hai tay qua dau ra truéc

; Tu' thé chudn bi ’ / Thuc hién !

| Haitay cdm béng dua caorasau | - Than trén gap nhanh ra trudc, két hgp

' dau.Than trén hoinga ra sau. Hai " hai tay dua béng nhanh quadaura |

chan dung trudc sau, trong tam ltl’U’O’C va ném. Chan sau c6 thé budc lén |
dén vé chan sau. ; X mot budc dé€ gilr thang bang.
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2. Ném béng hai tay qua dau ra sau
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: Tw' thé chudn bi 1o Thuc hién |
Mat quay ngugc hudng ném. Haitay | | Haichan dudithdng, than trén nga ra sau, |
. cam béng. Hai chan diing rong bang ' két hop hai tay dua béng nhanh tir trudc

\

'\ vai, khuyu g6i.Than trén nga ra trudéc. | | mat ra sau dau va ném.



Il. KI THUAT NEM BONG XA:

3. Cach cam béng

. ‘ Cam boéng bang tay thuan. Dé bong ti 1én céac chai
! et S itncaa tay, chti yéu & cac ngén trd, gilia va ap ut.

4. Ném béng bang mét tay trén vai

Tu thé chudn bi u Thuc hién
Tay thuan cdm béng co tu nhiéntrén = | Tay thuan dua béng tif sau ra trudc va
vai, khuyu tay gap. Tay khéng cam béng - | ném. Vai va héng cung chuyén déng vé
dua ngang vai, ban tay dudi thdng dinh | | trudc theo huéng ném. Chan sau c6 thé
huéng géc ném. Than trén thdng. Hai ' | budc lén mét budc dé gilr thang bang.

chan dung trudc sau, trong tam dén trén |
. chan trudc. Mat nhin theo huéng ném. |

L ]
10-15m @
Tu thé chudn bi [ Thuc hién i
Nhutu thé chuén bicianém béng ' Thyc hién ki thuat ném béng bing mét tay trén |
bang mét tay trén vai, chan diing = | vai huéng vao cac vong tron déng tam. '

sat vach quy dinh.
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1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac khéng cam bong va c6 cam boéng. Cu li thuc hién 5 - 15 m.
- Luyén tap ném béng bang hai tay qua dau ra trudc.
- Luyén tap ném béng bang hai tay qua dau ra sau.
— Luyén tap ném béng bang mot tay trén vai.
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2. Luyén tap cap doi s .

Thuc hién cac dong tac khéng
cam béng va cé cam béng. Cu li
thuc hién 5- 10 m. Luan phién mot
ban ném, mét ban bat va gopyy.

- Luyén tap ném béng bang
hai tay qua dau ra truéc.

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

5-10m
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* Lwu y: Cdc bdi tdp trén cdc em thuwc hién néu diéu kién nha ¢ sén
tdp réng va an toan; Luyén tép cdp dbi cdc em co thé tdp véi bé, me
anh chi hodac nguwo'i thén.

3. Cac phuong phap luyén tap khac:
a, Cac em tim doc trén sach giao khoa GDTC 6; xem trén internet....

b, Tap luyén strc manh tay: Bai tdp nam sap chéng day (Thuc hién tuy
theo surc)
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1. Em hay ké tén cac dong tac bo tro mdn ném bong?
2. Em hay ké tén cac cac mon thé thao str dung ki thuat ném bong?

* Vi du: Mén Béng dd Cau thi ném bién; Thi mén ném bong cho dong

Chuc cac em tap luyén vui khoe



