UBND HUYEN BINH CHANH
TRUONG THCS VINH LQC B
TO: THE DUC.

TAI LIEU HQC MON THE DUC KHOI 6 (TUAN 10)
TEN BAIl: PONG TAC BO TRQ KY THUAT NEM BONG
TIET: 19+ 20
I.Mirc d9 cn dat:
1. Kién thirc :

- Thyc hién dugc cac dong tac bo tro cho k§ thuat ném bong.
- Khéi dong 1am ndéng cac nhoém co.
2. Ki nang :

- Biét thuc hién cac dong tac bd trg cho ki thuat ném bong.
- Biét cach khoi dong 1am néng cac co.

- Biét van dung tu tap hang ngay.

Il. N§i dung tap luyén:

1. Hoc sinh thue hién cac dong tac khéi dong :
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Hinh 3. Cang co tay vai trudc Hinh 4. Cang co tay vai sau Hinh 5. Nghiéng ludn



Hinh 9. Ep déo ngang Hinh 10. Cang co dui sau Hinh 11. Cang co dui trudc

- Hoc sinh thyuc hién 2 lan 8 nhip mdi dong tac khai dong

2. Hoc sinh hoc cac dong tac bo tre cho ky thuit ném béng. ( Hoc méi )

- Ném bong 2 tay qua diu ra trudc:

1. Ném béng hai tay qua dau ra trudc

Coid

- fie e,
Tu thé chudn bi 5 ! Thuc hién ‘
Bung chan trudc chan sau, haitay . Than trén gap nhanh ra trudc, két hop
cam béng dua lén cao ra sau dau, | i hai tay dua béng nhanh qua daura
than trén hoi nga ra sau. K trudc va ném. Chan sau c6 thé budc 1én |

mét budc dé giltrthang bang.
Hinh 2. Ném béng hai tay qua dau ra trudc



- Ném bong hai tay qua diu ra sau:

2. Ném béng hai tay qua dau ra sau

0

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

¢ Thuc hién

|

' Hai chan dudi thang, than trén nga ra sau,

- két hop hai tay dua béng nhanh tir truéc

mat ra sau dau va ném.

Hinh 3. Ném boéng hai tay qua dau ra sau

- Cich cdm bong :

3. Céach cam béng

. N Cam béng bang tay thuan. Dé bong ti 1én céc chai

tay, chti yéu & cac ngon tro, gilta va ap Ut.

Hinh 4. Cach cam béng

- Ném bong bang mét tay trén vai:

4. Ném béng biang mét tay trén vai

Tu thé chudn bi K

Tay thuan cdm béng co tu nhién trén

' vai, khuyu tay gap. Tay khéng cam béng |
. dua ngang vai, ban tay dudi thang dinh |
© hudng géc ném. Than trén thang, hai
chan dung trudc sau, mat nhin theo
huéng ném. )

Thuc hién
Tay thuan dua béng tir sau ra trudc va
ném. Vai va héng ciing chuyén déng vé

. trudc theo hudng ném. Chan sau cé thé
\_budc Ién mét budc dé gitr thang bang.

 Hinh 5. Ném béhg bang moét tay trén vai

'



- Ném bong bing mét tay trén vai triing dich:

5. Ném béng bang mét tay trén vai tring dich

v |

¢ 10-15m
Hinh 6. Ném béng bang mét tay trén vai tring dich
Tu'thé chudn bi: Nhu tu thé chudn bi cia ném béng bang mét tay trén vai, chan dimg
satvach quy dinh.
Thuc hién: Thuc hién ki thuat ném bong bang mét tay trén vai hudng vao cac vong tron
.déng tam.
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* Yéucau:

- Céc em tu gi4c , tich cyc tap luyén dé dat duoc hiéu qua cao nhat.

* Lwu y: Khoi dong k§, tap ding k¥ thuit dong tic, tw thé ném dé tranh gip phai chin
thuwong.

CHUC CAC EM CO THE NHIEU SUC KHOE PE CHONG LAI PAI DICH COVID 19



