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O/ MUC TIEU

yéu cau can dat

Thwc hién dwoc 4 giai doan Ki thuat Ném Bong

. q Tw giac, tich cwc, doan két va giap do ban be
¥ % trong tap luyén.



Khéi dong

Thuc hién chay cham vong quanh san trudng va xoay cac khdp.
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3. Xoay vai 4. Xoay 5. Xoay héng 6. Xoay cé tay —

canh tay cé chan
Khd&i dong cac khdép

1. Xoay cé




TRO CHOI HO TRQ KHOI PONG
NEM TUI CAT
Dung cu: Vong nhua, tai cat (twong tng s6 luong hoc sinh).

Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhom. Tu vi tri xuat phat ban |
dau tién chay lén nhat mot ti cat ré1 dén vi tri ném, ném chinh xac thi cat”

vao trong vong tron. Néu ném ra ngoai thi nhat lai, trd vé vi tri ném va tiép
tuc ném cho dén khi tai cat vao trong vong. Sau d6 chay vé vach xuét phat
cham tay ban tiép theo va vé dimg ¢ cudi hang. Céc ban lan lugt thyc hién
cho dén hét nhém. Nhom nao thuc hién nhanh nhét 1a chién théng.
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Hinh 1. Tro choi Ném tui cat
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1. To THE CHUAN BI

- TTCB: Tay cidm boéng co &
trén cao, tay khong cim bong
budéng tw nhién, mat nhin theo
hwéng ném. Chan bén tay
khong cam béng dat sat mép

vach quy dinh, cham dat bang

ca ban chan. Chan bén tay
cam bong & phia sau, hoi
khuyu gdi, cham dit bang nira
trudc ban chan. Pirng thoai
mai, tw nhiéen, tap trung cho
gial doan chay da




' ":r M - Chay da: T TTCB, than trén nga ra trwéece, cac budc chay da
AR can buwdce dai va tang dan téc do. Tay gilt bong & trén cao nhw

tw thé chuin bi, tay khong cAm béng co va danh tay tw nhién

8 dé gitt thang bang. Sau khi xuit phat, téc dd chay tang dan
CHAY DA cho dén khi dat dwoc t6c d6 hop Ii va duy tri cho dén bén buéce
da cudi.

i - =
> -
) ) 3 4%
\ N -
) - -
.-
" ? & -
%
S~

Hinh 3. Cac budc chay thang




+ Buédc thw
nhat: chan
bén tay cam
béng bwdc ra
truwdce, dong
thol tay cam
béng dudi ra
sau.

/ + Buwéc thir hai: \
Chan bén tay khong
cam béng bwéce ra
trude, ban chan chéch
sang phia tay cim
béng, tay cAm béng
ti€p tuc gitr phia sau,
tay khong cim bong

. co tw nhién va dwa ra

+ Buérce thit ba:
Chan bén tay cam
bong budéce chéo ra
trwdce, ban chan
dat chéch ngang,
than trén nga ra
sau.

/ + Bwoc thi tu: \

Chéan bén tay
khong caAm bong
ti€p dat nhanh,

val xoay vé hudng
ném dé chuan bi
cho giai doan ra

\ strc cudl cung.
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Ki thuat ném béng bao gém bén giai doan: chuan bi, chay da, ra suc cudi cung, gil
thang bang.
1. Ki thuat ra siic cudi cung
Giai doan ra suc cudi cung bat dau tiu khi chan bén tay khéng cam béng tiép dat, sau
doé xoay héng va uon cang than quay vé hudng ném. LGc nay, tay cam béng, than trén va
chan sau tao thanh hinh cdnh cung. Sau dé gap nhanh than trén dé ném béng lén cao -
ra xa va hudéng vao khu vuc quy dinh.

-
e
-7

.-

Hinh 2. Ki thuat ra sdc cudi cung




2. Ki thuat giir thang bang
2.1. Gilr thang bang bang chan trudc 2.2. Gittthang bang bang nhay déi chan

Hinh3 Gilr thang bang bang chan trudc Hinh4 Gilr thang bdng bang nhay déi chan

—————————————————————————————————————————————————————————————————————

Sau khi ném béng, nhanh chéng |

nhay déi chan, than trén nga nhiéu

tay khéng cam béng danh nhanh ra ra trudc, tay khong cam béng danh 19
sau dé gitr thang bang. nhanh ra sau dé gitrthang bang. !

_________________________________________________________________

Sau khi ném béng, chan trudc tru
ving, than trén nga nhiéu ra trudc,
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MOT SO PIEU LUAT CO BAN TRONG NEM BONG

-—— -

Hinh 5. San ném bong

# Khu vuc chay da
€ Khu vuc ném bong

- Bong ném la bong cao su
dic co khéi luong 150 g.

- Trong qua trinh thi dau,
van dong vién cham vao
vach gid1 han 1a pham quy.
— Bong ro1 ngoai khu vuc
quy dinh s€ khong duogc
cong nhan thanh tich lan
ném do.

— Thanh tich ném la
khoang cach duogc tinh tu
vi tri vach gid1 han ném

bong téi diém cham dat

gan nhat cta bong. j
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1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac khéng cam béng va cé cam bong.

— Luyén tap ki thuat ra suc cudi cung.
— Phéi hop luyén tap ki thuat ra sdc cudi cung va gita thang bang.

2. Luyén tap theo nhém hoac theo Iép
Thuc hién cac déng tac khéng cam béng va cé cam béng. Nguddi chi huy diéu khién
tap luyén va cac ban trong nhdm gop v cho nhau. Ca nhdm cung thuc hién déng tac

ném va thu béng lai theo hiéu Iénh cdia ngudi chi huy.
— Luyén tap ki thuat ra sdc cudi caung.
— Phdi hop luyén tap ki thuat ra sdc cudi cung va gita thang bang.

Hinh 5. Boi hinh luyén tap ra suc cudi cung va gia thang bang




Tro choi phat trién sttc manh tay — nguc

QUY NEM
Muc dich: Phat trién strc manh tay — nguc, tinh than dong doi.
Dung cu: Qua bong 16n, tham hodac dém mém, thude day, phén viét (hoac bang keo mau). Cach thuc hién: Nguoi
choi chia thanh cac nhom. Lan lugt mdi ban thuc hién quy gobi 1én miéng dém (hodc bé mit mém, ém) va ném bong
vé trudc. Ghi nhan lai thanh tich cua cac lan ném. Piém cta nhom bang tong diém cua cac ban trong nhém. Nhém
nao c6 tong thanh tich ném cao nhat 1a chién thang.

Hinh 2. Tro choi Quy ném



LGI(')I THIEU BOI NET VE TRO CHOI DAN GIAN “NEM CON” 1

Ném con 1a mot mi tuc ctia ngudi dan tdc ving cao, mang nhiéu ¥ nghia trong d6
c6 cau mong mua mang tuoi tot. Pé choi ném con can chuan bi cay con va qua
“con”. Tuy vao mdi dan tdc ma ciy con co nhitng cach chuan bi khac nhau,
nhung nhin chung cay cao, thanh manh va c6 mot vong tron trén dinh. Qua “con
c6 hinh cau, bén ngoai dugce khau bang nhiéu mai vai mau, bén trong nhdi thoc
va hat bong v&i niém tin thoc nuodi séng con ngudi, bong cho soi dét vai.

Qua con duogc tung 1én tuong trung cho viéc rii sach nhirng budn dau va moi viéc
XAu, thay vao doé la su 4m no, hanh phtc. Néu may man ném vao vong tron thi
ngudi ta tin rang cudc séng s sinh s0i, mia mang sé tuoi tot. Vi du nhu nguoi
Tay nguyén quan niém rang hat giong trong qua con s& mang lai mia mang boi
thu va may man nén trude khi khép lai ngay hoi, thay mo s€ rach qua con thiéng
lay hat bén trong, tung 1én dé moi ngudi cung hing lay van may nay.
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