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KHOI DPONG

I.Khaoi dong

1. Khot dong chung

- Xoay cac khop : cO, ) tay -cO chan, khop vai, khuyu tay, canh tay,
xoay hong, khO’p g01, ¢p doc- ep ngang...

2. Khot dong chuyén mon

- budc nho, nang cao dui, got cham mong...

1. Néem bong

- On tap va phoi hop cac giai doan ki thuat ném bong da hoc:

+, ki thuat ra strc cudi cung va gitt thing bang

+, ki thuat chay da ( trong tdm 4 budc da cuoi)

+, Cac em tu luyén tap tai nha moi dong tac thuc hién 10 lan

* Luu y : cac em tap luyeén khong bong trude, sau khi thuan thuc
cac dong tac thi cac em tap luyén vai bong ( cac em vo tron giay
lam bong ).




PHOI HOP CAC GIAI POAN Ki THUAT NEM BONG

o Phai hop céac giai doan
Tu TTCB, thuc hién ki thuit ném bong: C huan b, chay da, ra suc cuoi cung
va giir thang bang.
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Chay da Ra sitc cudi cing Gilr ﬂm bing

Hinh 1. Cac giai dogn ki thugt ném bong




MOI CAC EM XEM VIDEO PHOI HOP CAC
GIAI POAN KI THUAT NEM BONG




MOT SO PIEU LUAT CO BAN TRONG NEM BONG

2. Mét s6 diéu luat co ban trong mén ném
—Boéng ném la bong cao su ddc co khéi lugng 150 g.
—Trong qué trinh thi ddu, van déng vién cham vao vach gidi han la pham quy.
— Bong roi ngoai khu vuc quy dinh sé khéng dugc cong nhan thanh tich 1an ném do.

—Thanh tich ném la khodng céch dugc tinh tirvi tri vach gidi han ném béng tdi diém
cham dat gan nhat cta bong.

@ Vach gidi han
® Khu vuc chay da
© Khu vuc ném béng

Hinh 5. San ném bong




TRO CHOI PHAT TRIEN TAY NGUC

Tro choi: NEM VONG

Muc dich: Rén luyén kha nang ném tring dich, kha nang phéi hgp van dong va tinh
than déng doi.

Dung cu: Phan viét, vong nhua, vat chuan.
Cach thuc hién: Nguoi chai chia thanh cdc nhém. Cac ban cam vong, lan lugt ding
sau vach quy dinh va ném vao vat chuan. Méi vong roi vao vat chuan dugc tinh 1 diém.
Diém ctia nhém bang téng diém cla cac ban trong nhém. Nhém nao c6 nhiéu diém
nhat la thang cudc.

;

1,5m Pt 3-5m
Hinh 4. Tro choi Ném vong




CUNG CO

1, Bong ném la loai bong 1am bang vat liéu gi ?
Co trong luong bao nhiéu ?

2, Em hay néu mét so6 diéu luat co ban trong ném
bong ?

BAI TAP VE NHA

1, Cac em tu tap luyén tai nha cac giai doan ki
thuat nem bong, thuc hién 10 lan.



CAM ON CAC EM DA LANG NGHE
BAI GIANG HOM NAY

CHUC CAC EM HOC TOT

HEN GAP CAC EM VAO TUAN SAU




