Ki thuat tai ché ném ré
mot tay trén vai

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU
Luyén tap ki thuat ném ré bang mét tay trén vai.
Il- YEU CAU CAN PAT
— Kién thire: Nhan biét duoc cau truc ki thuat ném rdé mét tay trén vai, biét cach luyén tap.
— Kinang: Thuc hién duoc ki thuét.
— Thé lyc: Co su phét trién vé thé Iwc chung, nang Iwc lién két van dong va nhip diéu.

— Thai dé: Tich cuc tim kiém, tra cu théng tin vé mén hoc. Chi déng chia sé kinh nghiém
luyén tap voi cac ban.

B - HUGNG DAN Td CHUC HOAT BONG DAY HOC

| — TO CHU'C HOAT BONG MO DAU
(Hoat déng chung ca l6p)

1. Hoat dong cua GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— SUr dung phwong tién triec quan gidp HS cé nhéan biét ban dau vé hoat d6ng ném ré
trong luyén tap va thi dau béng ré.

— D4t cau hoi dé thu hat, khich |é sy tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét cia HS
ddi voi ndi dung tiét hoc:
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+ Trong thi dau bong rd, vai tro clia ném ré la gi?

+ Trong thi du bong rd, ném rd la khau cudi cling clia mét dot tan cong. Biéu doé dung
hay sai?

— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra [&i dung.

— Khéi déng co thé: Té chirc va huéng dan HS khdi dong co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thudc (chay tai ch, xoay cac khop, khdi dong chuyén mén, tro choi hé tro
khoi déng).

2. Hoat ddng cua HS
— Quan séat hinh anh, nhan biét ban dau vé ki thuat ném ré mat tay trén vai.
— Thao luan, tra |61 cau hoi clia GV.
— Thuc hién bai tap khéi déng co thé.
Il - TG CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca Iép)
1. Hoat déng cua GV
a) Gi&i thiéu néi dung kién thirc meéi

Gidi thiéu muc dich, tac dung cla ki thuat ném ré mét tay trén vai. St dung hinh anh
trirc quan, déng tac mau gidi thidu cau truc ki thuat ném ré mét tay frén vai va cach luyén tap.

KT thuat ném ré moét tay trén vai

* Hinh 1. Ném ré mét tay trén vai
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TTCB: Birng chan trudc chan sau (chan cung bén véi tay ném ré dat trudc), hai tay
cam bong trwéc ngwe. Than nguwoi va mat hudng vé phia ré.

Thuc hién:

Tl TTCB, dwa bong thanh tw thé tay trén vai, ban tay ném bong dat dudi bong, cac
ngén tay mé réng, khuyu tay huéng vé phia rd. Tay khéng ném boéng, cac ngén tay mé
réng d& bén than bong.

Khuyu géi |ay da, dap manh hai chan, vuon ngudi va tay ném béng |én cao, ra trudc dé
day bong di, béng roi tay bang ngén trd, ngoén gidia.

b) Hwéng dan HS Iam quen déng tac moi

Cho HS thuc hién thir bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

Cho HS déng loat luyén tap theo khéu 1&nh va déng tac mau cia GV.

Chi dan céc sai sot thudng gap trong luyén tap va cach stra chira:

Ném ré khéng dl luc, huéng ném béng khéng chinh xéc, hinh tay iép xtc béng khéng dang.

Pudng béng di thap, cha phdi hop dwgc sirc clia toan than dé day bong di cao va xa.

. Hoat dgng cua HS

Quan sat hinh anh va déng tac mau cta GV, ghi nhé cau fruc, trinh tw thwe hién, hinh
thanh biéu twong dang vé ki thuat ném ré mét tay trén vai.

Thure hién thir ki thuéat ném ré mét tay trén vai.

Luyén tap theo khau Iénh va dong tac mau cua GV.

Il - TG CHU'C HOAT DQONG LUYEN TAP

.

(Hoat déng cé nhan, cap daéi, theo nhom, ca lép)

Hoat dong cua GV

a) T6 chirc hoat déng luyén tap

Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

Huwdng dan trinh tw luyén tap: Tap tr khéng béng dén co bong, tir hoat dong cla tay
dén phéi hop toan than, tr gan dén xa ré.

T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhén, cap déi, nhém, ca 16p.
Quan sét, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.

Huéng dan HS phat hién va slra chira sai sét khi thuc hién ki thuat ném ré mét tay
frén vai.
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b) T6 chiec TCVD bo tro bong ré

2

Ném bong chinh xac

Muc dich: Rén luyén kha néng dinh
hwéng, tinh nhip diéu khi thuc hién
kT thuat ném ré.

Chuén bi: HS tham gia ro choi duoc
chia thanh nhiéu déi, méi d@di ding
thanh mét hang doc sau vij tri ném rd
duwoc vé trén san.

Thuc hién: Lan luot tirng HS cua méi
d6i ném rd bang ki thuat ném ré mét
tay trén vai. Sau khi ném ré, nhat béng
chuyén cho HS trong d6i clia minh.
M&i lugt, méi HS chi ném ré mét lan.
Két thac, d6i ném béng vao ré nhiéu
lan nhat la déi thang cudc.

Hoat déng cta HS

a) Luyén tap ca nhian

+

+

=+

=+

1,5-2m
Hinh 2. Tré choi Ném béng chinh xac

Thre hién ndi dung va trinh tw luyén tap theo hwéng dan cua GV.

Tw luyén tap ki thuat nem ré mot tay trén vai theo thir tu:

BPirng tai chd, tap khéng bong.

Pirng tai ché, tap ném béng |&n cao va bat béng roi xuéng.

Purng tai chd, ném béng vao mét diém cd dinh trén twéng.

Burng cach rd 1,5 — 2 m ném béng vao ré (sau dé tang dan khoang cach vai rd).

b) Luyén tap theo cdp déi

+

+

Phéi hop voi ban luan phién thuc hién bai tap:

Pirng déi dién nhau véi khoang cach 1,5 — 2 m (sau d6 tang dan khoang cach) luan

phién tap ném ré mét tay trén vai.

Purng tai diém ném phat, luan phién tap ném ré mat tay trén vai.

Tw d@anh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.

c) Luyén tap theo nhom

Luan phién chi huy nhém:

+ Luyén tap déng tac ném ré gilra cac ban trong nhom tir gan dén xa (trong gi¢i han

khoang cach 1,5 -3 m).
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+

Lan lugt ném ré tir diém ném phat.

Quan sat, danh gia két qua luyén tap gitba cac ban trong nhém.

d) Luyén tap chung ca Iép

TCVD b tro luyén tap béng ré.

IV — TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

—

+

+

| | | N | |

H

(Hoat déng theo nhém, ca lép)
. Hoat dong cua GV

Thay d6i hinh thirc va yéu cau luyén tap theo huéng: Nang cao mirc dé chinh xac clia

déng tac ném ré; nang cao tinh nhip diéu khi phdi hop déng tac; tdng sé 1an béng vao ré.
Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

Vi sao trong luyén tap va thi dau bong ré, nguai tap thwéng dung tay thuan dé thuc hién
ki thuat ném ré mot tay trén vai? (Tay thuan thuéng cé stic manh va kha nang hoat déng

khéo |€o, chinh xac hon tay khéng thuan).

C6 thé thire hién KT thuat ném ré mét tay trén vai véi nhiing duéng béng nhu thé nao?
(C6 thé thuc hién véi ba loai dwéng béng: Thép, trung binh, cao).

Hudng dan HS van dung cac bai tap ding tai chd ném ré mot tay frén vai dé tw luyén tap.
Hudng dan HS van dung kién thirc da hoc dé tu kiém tra danh gia két qua hoc tap.
. Hoat dong cua HS
Thure hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
Thao luan, tra |&i cau hoi clia GV.
Str dung bai tap ném rd, ro choi dé rén luyén than thé hang ngay va vui choi cling cac ban.
Van dung kién thirc d& hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.
- T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca l&p)

Thurc hién twong tw nhu & Bai 1, Chu dé - Chay cuv li ngan (Muc ¢, trang 32).
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