KY THUAT NEM BIEN

Trong bong da 11 ngudi, khi ddi phuong 1am bong ra ngoai dudng bién doc cua
san, thi ta duoc ném bién tai chd bong ra.

Tuy nhién, cac em dang hoc mon béng da co ban c6 phan hoc ném bién, ky thuat nay s&
&p dung kiém tra giita ky lay thanh tich. Nén ngoai nam vitng ky thuat cac em can phai
nam viing cach ném xa dé duoc diém cao.

K§ thuat ném bién 13 dong tac nguoi tap sir dung hai tay ném bong di dén muc tiéu
da dinh, theo dung luat ciia mon bong da.

1.Yéu linh ky thuat ném bién:

- bong tac ky thuat ném bién la mot van dong bot phat & dang chién thuat co dinh.
Néu ném bién di xa, phai chi y goc d6 ném hop ly va dung luc ctia ném. Goc do ném Ién
hay nho chiu su chi phoi ctaa thoi co bong roi khoi tay.

Chung ta déu biét mdi quan hé vé do bay xa caa bong dugc ném di, nhu goc d6 ném
di 1a 45° thi do bay cua bong ném di 13 xa nhat. Nhung do lac ném bién diém dung ném
va diém roi khong nam trén mot mat phang, boi vi géc d6 ném di chiu sy anh huong cua
goc roi xudng dat.

*C0 2 loai:

- bting tai chd ném bién ( Phan hoc tién quyét cho kiém tra két thic )
- Ném bién c6 chay da ( Gidi thiéu tap so qua)

a. Ky thugt ném bién tgi cho:

- Dimg d6i dién véi san theo hudng s& ném, hai chan dang sang hai bén, déu g6i hoi
ha thap xudng hoic chan trudc chan sau, chan sau hoi khuy than nguoi nga vé sau thanh
hinh canh cung, hai tay mé ty nhién. Hai ddu ngén tay cai d6i nhau nim phan sau cua hai
bén cua qua bong, cac ngon tay dan déu trén bong, khay tay co lai dua bong qua dau veé
phia sau. Khi ném bdng hai chan dung ) &
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b. Ky thudt ném bién co da:

- Nguoi thuc hién ky thuat ném bién
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X Hinh 1. Ky thuat ném bién cé6 da
cho.

- Sinh vién phai nim dugc nguyén ly ky thuat dong tac va ki nang thyuc hién né & mac
thuan thuc.

I1. Cach ném xa

1. Ném phai van dung luc :
- Luc dap chan
- Lyc than trén
- lyc canh tay, cang tay, ¢ tay va ngon tay.

2. Chay da:
- Nhanh va tang dan tc do.
3. Phéi hop chay da va luc
- Phét huy luc nhip nhang cung vaéi chay da, tranh giat cuc.

4. Goc bay : 45° (duwong bong bay so voi phuong nam ngang. Co nghia 1a cac em
lam sao tdi thiéu duong bong bay cau vong. (khong bong qua, nhu hinh 1)
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