SO GIAO DUC PAO TAO
THANH PHO HO CHi MINH
TRUONG THPT NGUYEN TAT THANH - QUAN 6

THE DUC - KHOI 11
THE DUC TU CHON - BONG PA

NOI DUNG

KI THUAT NEM BIEN
Tén bai hoc/ Chu dé / A ) )
Khéi 16p LUAT NEM BIEN

1. Tai liéu tham khao :

- Sach giao khoa Thé duc Khéi 11

2. Video bai giang

https://www.youtube.com/watch?v=VMkTJAzZseg

https://www.youtube.com/watch?v=37J2-1Es5eM

KI THUAT NEM BIEN - LUAT NEM BIEN

I. NEM BIEN

Ném bién trong bong d4 1a mot hanh dong ma bat ky tran béng nao ciing ¢6. Nhimng cich ném
bién xa vao khu vuc cAm dia ddi phuong cé thé tao ra co hodi ghi ban. Do vy, cac cu thu bong da

khong chuyén hay chuyén nghiép déu phai hiéu va thyc hanh tét k¥ thuat ném bién trong bong da.

Trong chuyén muc Giéo trinh day bong da hom nay, Trung tim day bong da tré em giGi thiéu dén
céc em hoc vién va cac ban yéu thich bong da mot ki thuat da bong ma cau thi nao ciing phai biét, d6

1a k¥ thuat ném bién trong bong da chudn xac va ding luat.



https://www.youtube.com/watch?v=VMkTJAzZseg
https://www.youtube.com/watch?v=37J2-1Es5eM

Ném bién la gi

Ném bién nghi 1a gi ? Ném bién tir duong
bién doc 1a mdt hinh thirc bat dau lai mot tran
bong, khi bong da di ra khoi duong bién doc ¢ hai
bén sin, ngudi cham bong cudi cing 13 cau thu
cua bt ky ddi nao. B6i con lai s€ dugc ném bién
tir duong bién doc tai diém bong di ra dudng bién

cua san.

II. Ki THUAT NEM BIEN

Khi thyc hién nhitng qua ném bién thi cic cAu thu cn phai tuan thi nhimg nguyén tic trong ném

bién nhu sau :

Céu thi ném bién quay mat vao san
Hai chan ném bién cham dét, cau thu c6 thé dimg ngoai duong bién doc
Phai cdm bong bang hai tay va ném bién bing hai tay

Ném bong tir phia sau qua dau

Cau thu ném bién xong khong dugc cham bong lan tiép theo néu chua cé cau thu khac

cham bong.

1. K¥ thuit ném bién tai chd

Pung ddi dién v6i san theo hudng s& ném, hai chan dang sang hai bén, dau gbi hoi ha thap xudng,
hodc chéan trudc chan sau, chan sau hoi khuyu than ngudi nga vé sau thanh hinh canh cung, hai tay mo
tu nhién, hai ddu ngon tay cai déi v6i nhau nim phan sau hai bén cua qua bong, cac ngédn tay dan déu
trén bong, khuy tay co lai dua bong qua diu vé phia sau, khi ném bong, hai chan ding luc dap dét, hai
canh tay rudi thing, hop bung, hai tay dua bong tir sau ra phia trudc, khi bong qua khoi dau, ding luc
ném bong vao san. Khi ném chan cé thé kéo ré dudi dt, van dong vé truge nhung khong dugc roi khoi

mit dat

2. K¥ thuét ném bién c6 da

Ngudi thyc hién ki thuat ném bién hai tay cam bong trudc nguc hodc cam bong bang mét tay, khi
chay da t6i budc sau cung, hai tay dwa bong qua dau ra phia sau, dong thoi than ngudi nga vé sau tao
thanh hinh canh cung, va dong tac ném béng bién c6 da ciing gidng nhu dong tac ném bién tai chd

Khi ném bién can tuan thu cac yéu cau sau:

Cén tuan tha quy dinh cua luat bong ¢a ma tién hanh ném bién



Pong tic ném bién phai lién tuc, nhip nhang, hai vai ddng thoi ding luc, néu khong nhu vay s&

anh huong deén d¢ chinh xac va do xa cua bong

3. HUONG DAN NEM BIEN

Cich cAm béng khi ném bién

Bué6c dau tién, khi hoc cach ném bién dung luét 1a tu
thé cam bong trude khi ném nhu sau :

Céu thu phai cdm bong bang hai tay, mdi tay mot bén
qua bong

Hai ban tay nén dat ¢ nhitng vi tri c6 khoang cach déu
nhau cuia qua bong

Cau thi ¢6 thé di chuyén tay dé cho ngon cai cham vao
phia sau qua bong dé c6 mot luc ddy bong tét hon khi

ném.

»  Cach dat chan khi ném bién

Theo quy dinh cua Lién doan bong da
thé giéi FIFA, vi tri dat chan khi ném

bién nhu sau :

bat chan & bén ngoai dudong bién, co
thé dat chan & canh hodc dang sau
duong bién

Tach hai chan rong bang vai dé c6 luc

ném nhat



% Luuy : Néu chan ban v tinh vuot qua vach dudng bién thi ciu thi ném bién s& bi phat
»  Tuw thé khi ném bién
+ Céch ném bién dung ky thuat 1a hai tay

cam bong dé sau dau, tir tir dwa bong di

ngang trén dau trudc khi ném.

> Dong tac tay khi ném bién

+ Dong tac khi ném bién xa nhu sau :

¢ Vung hai canh tay 1én phia trudc va
ném bong, vi tri bat dau ném tot nhét
1a lic tay va bong vira qua dau nguoi
ném

% Lung cong vé phia truéc nhu chiée 16
xo. Néu chay ném bién thi hidy nhin

chan trude va day chan sau dé cé luc

_ ném bién manh nhat.
« Dau luén hudng vé phia ném bong va giira bong & tran

« Diém ném boéng phu thudc vao khoang cach ban muon ném véi duong chuyén ngan hay dai.

»  Ket thiic ném bién
+¢  Sau khi ném bong vao san, cau thu can vao san nhap cudc tran dau ngay va khong duoc ticp xic

bong khi chura ¢6 cau thi khac cham bong.




III. LUAT NEM BIEN VA LOI NEM BIEN TRONG BONG PA

Luat ném bién san 11 ngudi va luat ném bién san 7 ngudi déu quy dinh nhu sau :

— Cau thu thuc hién qua ném bién khong dugc la thi moén

— Céu thii ném bién khong dwoc cham bong lan tiép theo trude khi bong cham va mot cau thii khac.
Néu vi pham 15i ném bién thi s& phat gian tiép cho doi d6i phuwong tai noi pham 15i.

— Cau thi ném bién khong dugc ding tay choi bong trude khi bong cham mot cau thu khac. Néu vi
pham 13i ném bién thi s& bi p hat truc tiép tai noi pham 15i.

— Mot s6 cau thii d6i phuwong ¢b tinh lam can tré cau tha ném bién. Néu vi pham luat ném bién nay thi
bong s& chuyén lai cho ddi di phuong.

— Céc cau thii ngoai san phai dimg cach xa cau thu ném bién tir 1 dén 5m.

Trén day 1a mot s6 161 ném bién ma cac ban can tranh dé tranh mit quyén kiém soat bong hay nhimg

qua phat truc tiép.

CHUC cAC BAN HOC TOT



