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Thực hiện đươc 4 giai đoạn kĩ thuật Ném Bóng

Thực hiện đươc các động tác bổ trợ kĩ thuật 
trong ném bóng 

Tự giác , tích cực, đoàn kết và giúp đỡ bạn bè  
trong tập luyện.

MỤC TIÊU 
yêu cầu cần đạt



Khởi động chung 



NÉM TÚI CÁT
Dụng cụ: Vòng nhựa, túi cát (tương ứng số lượng học sinh).

Cách thực hiện: Người chơi chia thành các nhóm. Từ vị trí xuất phát ban 

đầu tiên chạy lên nhặt một túi cắt rồi đến vị trí ném, ném chính xác túi cát 

vào trong vòng tròn. Nếu ném ra ngoài thì nhặt lại, trở về vị trí ném và tiếp 

tục ném cho đến khi túi cát vào trong vòng. Sau đó chạy về vạch xuất phát 

chạm tay bạn tiếp theo và về đứng ở cuối hàng. Các bạn lần lượt thực hiện 

cho đến hết nhóm. Nhóm nào thực hiện nhanh nhất là chiến thắng.



1. TƯ THẾ CHUẨN BỊ

Tư thế chuẩn bị

- TTCB: Tay cầm bóng co ở
trên cao, tay không cầm bóng 

buông tự nhiên, mắt nhìn theo 

hướng ném. Chân bên tay 

không cầm bóng đặt sát mép 

vạch quy định, chạm đất bằng 

cả bàn chân. Chân bên tay 

cầm bóng ở phía sau, hơi 

khuỵu gối, chạm đất bằng nửa 

trước bàn chân. Đứng thoải 

mái, tự nhiên, tập trung cho 

giai đoạn chạy đà



- Chạy đà: Từ TTCB, thân trên ngả ra trước, các bước chạy đà 

cần bước dài và tăng dần tốc độ. Tay giữ bóng ở trên cao như
tư thế chuẩn bị, tay không cầm bóng co và đánh tay tự nhiên 

để giữ thăng bằng. Sau khi xuất phát, tốc độ chạy tăng dần 

cho đến khi đạt được tốc độ hợp lí và duy trì cho đến bốn bước 

đà cuối.

CHẠY ĐÀ 



+ Bước thứ
nhất: chân 

bên tay cầm 

bóng bước ra 

trước, đồng 

thời tay cầm 

bóng duỗi ra 

sau.

+ Bước thứ hai:  

Chân bên tay không 

cầm bóng bước ra 

trước, bàn chân chếch 

sang phía tay cầm 

bóng, tay cầm bóng 

tiếp tục giữ phía sau, 

tay không cầm bóng 

co tự nhiên và đưa ra 

trước.

+ Bước thứ ba: 

Chân bên tay cầm 

bóng bước chéo ra 

trước, bàn chân 

đặt chếch ngang, 

thân trên ngả ra 

sau.

+ Bước thứ tư: 

Chân bên tay 

không cầm bóng 

tiếp đất nhanh, 

vai xoay về hướng 

ném để chuẩn bị
cho giai đoạn ra 

sức cuối cùng.

Bốn bước đà cuối







MỘT SỐ ĐIỀU LUẬT CỎ BẢN TRONG NÉM BÓNG

- Bóng ném là bóng cao su 

đặc có khối lượng 150 g. 

- Trong quá trình thi đấu, 

vận động viên chạm vào 

vạch giới hạn là phạm quy.

– Bóng rơi ngoài khu vực 

quy định sẽ không được 

công nhận thành tích lần 

ném đó. 

– Thành tích ném là 

khoảng cách được tính từ 

vị trí vạch giới hạn ném 

bóng tới điểm chạm đất 

gần nhất của bóng.





Trò chơi phát triển sức mạnh tay – ngực

QUỲ NÉM

Mục đích: Phát triển sức mạnh tay – ngực, tinh thần đồng đội.

Dụng cụ: Quả bóng lớn, thảm hoặc đệm mềm, thước dây, phấn viết (hoặc băng keo màu). Cách thực hiện: Người 

chơi chia thành các nhóm. Lần lượt mỗi bạn thực hiện quỷ gối lên miếng đệm (hoặc bề mặt mềm, êm) và ném bóng 

về trước. Ghi nhận lại thành tích của các lần ném. Điểm của nhóm bằng tổng điểm của các bạn trong nhóm. Nhóm 

nào có tổng thành tích ném cao nhất là chiến thắng.



GIỚI THIỆU ĐÔI NÉT VỀ TRÒ CHƠI DÂN GIAN “NÉM CÒN” 

Ném còn là một mĩ tục của người dân tộc vùng cao, mang nhiều ý nghĩa trong đó 

có cầu mong mùa màng tươi tốt. Để chơi ném còn cần chuẩn bị cây còn và quả 

“còn”. Tuỳ vào mỗi dân tộc mà cây còn có những cách chuẩn bị khác nhau, 

nhưng nhìn chung cây cao, thanh mảnh và có một vòng tròn trên đỉnh. Quả “còn 

có hình cầu, bên ngoài được khâu bằng nhiều múi vải màu, bên trong nhồi thóc 

và hạt bông với niềm tin thóc nuôi sống con người, bông cho sợi dệt vải.

Quả còn được tung lên tượng trưng cho việc rũ sạch những buồn đau và mọi việc 

xấu, thay vào đó là sự ấm no, hạnh phúc. Nếu may mắn ném vào vòng tròn thì 

người ta tin rằng cuộc sống sẽ sinh sôi, mùa màng sẽ tươi tốt. Ví dụ như người 

Tây nguyên quan niệm rằng hạt giống trong quả còn sẽ mang lại mùa màng bội 

thu và may mắn nên trước khi khép lại ngày hội, thầy mo sẽ rạch quả còn thiêng 

lấy hạt bên trong, tung lên để mọi người cùng hứng lấy vận may này.



Bài học đã kết thúc


