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

TAI LIEU HQC MON THE DUC KHOI 6 (TUAN 14)
TEN BAl: NEM BONG
TIET: 27 + 28

I.Mirc d§ cn dat:
1. Kién thirc :
- Thuc hi¢n duoc cac dong tac b trg cho k¥ thuat ném bong.
- Thyc hién duogc ki thuat ra sitc cudi cing va ky thuat giit thing bang.
- Thuc hién dugc k¥ thuat chay da.
- Khé1 dong 1am nong cadc nhom co.
2. Ki nang :
- Biét thuc hién cac dong tac bd trg cho ki thuat ném bong.
- Biét thuc hién duoc k¥ thuat ra sirc cudi cuing va ki thuat giir thang bang.
- Biét thuc hién k¥ thuat chay da.
- Biét cach khoi dong 1am néng cac co.
- Biét van dung tu tap hang ngay.
Il. N§i dung tap luyén:

1. Hoc sinh thuc hién cic 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 truéc

- Hoc sinh thuc hién 2 lan 8 nhip mdi dong tac khai dong
2. Hoc sinh 6n lai cac dong tac bo tro cho ky thuit ném bong.

- Ném bong bang mét tay trén vai:

4. Ném béng bang mét tay trén vai
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Tu thé chudn bi v Thuc hién
| Tay thuan cdm béng co ty nhiéntrén | : Tay thuan dua béng tir sau ra trudc va
! vai, khuyu tay gap.Tay khéng cdm béng | | ném. Vai va héng cung chuyén déng vé
. dua ngang vai, ban tay dudi thang dinh trudc theo huédng ném. Chan sau cé thé
' huéng géc ném. Than trén thang, hai | | budclén mét budc dé gilt thang bang.

chan dung trudc sau, mat nhin theo
hudng ném.

- Ném bong bing mét tay trén vai triing dich:



5. Ném béng bang mét tay trén vai tring dich
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Hinh 6. Ném béong bang mét tay trén vai tring dich
{ Tu thé chudn bi: Nhu tu thé chudn bi ctia ném béng bing mét tay trén vai, chan ding’
: satvach quy dinh. ‘
- Thuc hién: Thuc hién ki thuat ném bong bdng mét tay trén vai hudng vao cac vong tron
.dbéng tam.
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- K¥ thuat ra sirc cudi cung :

1. Ki thuét ra siic cudi cung

Giai doan ra suc cubi cing bat dau tu khi chan bén tay khéng cam béng tiép dat, sau
do6 xoay hong va uén cang than quay vé hudng ném. Luc nay, tay cam bong, than trén va
chén sau tao thanh hinh canh cung. Sau d6 gap nhanh than trén dé ném béng I1én cao -
ra xa va huéng vao khu vuc quy dinh.
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Hinh 2, Ki thudt ra suc cudi cling

- K¥ thuét giir thing bang:



2. Ki thuat giir thang béng

2.1. Giif thang bang bang chéan trudc 2.2. Giit thang bang bang nhay déi chan

. Sau khiném béng, chan truéc tru | i Sau khi ném béng, nhanh chéng |
vifng, than trén nga nhiéu ra trudc, ' nhay d&i chan, than trén nga nhiéu |
tay khéng cdm béng déanh nhanh ra | ratrudc, tay khéng cdm béng déanh
sau dé gitr thang béng. . nhanhrasau dé gilrthang bang. |

/

* On lai : Ky thuat chay da trong ném bong.
- Tw thé chuin bi

1. Ki thuat chay da
1.1.Tu thé chuan bi

Tay cam béng co & trén cao, tay khéng cam béng bubng tu nhién, mat nhin theo
hudng ném. Chan bén tay khong cam bong dat sat mép vach quy dinh, cham dat bang
ca ban chan. Chan bén tay cdm béng & phia sau, hoi khuyu géi, cham dat bang nita truéc
ban chan. Bing thoai mai, tu nhién, tap trung cho giai doan chay da.

Hinh 2. Tu thé chuan bi

- Chay da va cac bwéc chay da:



1.2.Chay da

Tu tu thé chudn bi, than trén nga ra trudc, cac budc chay da can budc dai va ting
dan téc do. Tay gilt bong & trén cao nhu tu thé chuan bi, tay khéng cdm béng co va danh
tay tu nhién dé gilr thang bang. Sau khi xudt phat, téc dé chay tang dan cho dén khi dat
dugc téc d6 hgp li va duy tri cho dén bén budc da cudi.

Hinh 3. Cac budc chay thang
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| Bubcthinhdt |:  Buécthihai || Budcthitba | Buécthitu
'Chanbéntay cdm . Chéanbéntay khong | Chanbéntaycam || Chanbén tay
béng budc ra I cAm béng budc ra trudc, | | béng budc chéo ra ' khéng cam béng
' trudc, déng thai || ban chan chéch sang | | trudc, ban chan dit | tiép dét nhanh,
| tay cam béng || phia tay cdm béng, tay | | chéch ngang, than | | vaixoay vé huéng
E duéi ra sau. | cambéng tiéptucgilt | | trénngadrasau. | ném dé chudn bi |
R -" | phia sau, taykhong cam | =~ ---- - -oo-o- 4 © chogiaidoanra
'béng co ty nhién va dua | | stic cudi cung.
| ra trugc. i e ¥
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Hinh 4. Bén budc da cudi



« Yéucau:

- Céc em ty gi4c , tich cuc tap luyén dé dat dugc hiéu qua cao nhit.
* Lwu y: Khoi dong k§, tip ding k¥ thuat dong tic, tw thé ném dé tranh gip phai chin
thwong.
CHUC CAC EM CO THE NHIEU SUC KHOE PE CHONG LAI DAl DICH COVID 19



