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Ki THUAT TAI CHO NEM RO MOT TAY TREN VAI

/ MUC TIE, YEU CAU CAN DAT: |
o Thure hién duoc ki thuit tai chd ném rd mot tay trén vai.

o Biét mot sb quy dinh ctia Ludt Nem phat.

« Biét didu chinh, sira sai dong tac théng qua nghe, quan st va tip luyén.
 Biét didu khién to, nhém tip luyén va nhan xét két qua tap luyén.

» Khoi déng chung

« Bai tap tay khong.
+ Baitip cangco.
» Chay cham va chay tang toc do.

W Khéi aéng chuyén mén

e Taichd dan béng cao, thip tay (H.1).
e Dichuyén dan béng theo duong thing

Hinh 1. Tgichd dan bong cao, thap tay
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o Ki thudt tai cho ném ré mot tay trén vai

TTCB: Ping chén trude, chin sau (chin bén tay ném dat trwde), hai tay cam

bong trude ngue (H.2a).

Thure hign: Hai tay dua bong 1én trén vai (H.2b), ching goi (H.2¢), dudi chin
va dudi tay ném béng. Tay ném thire hién miét cic ngén tay vao béng. Béng ra tay

cudi cung bang ngon tro va ngon giira.

Két thic: Tay thang, hudng vé hudng rd, than ngudi hoi d6 vé trude (H.2d).
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Hinh 2. KT thugt tai ché ném ré mét tay trén vai

e Mot so quy dinh ctia Luat Ném phat

» Chan cia nguoi ném phat khong
duoc cham vao vach ném phat khi
béng chua cham vanh ro.

» (6 thé sir dung cac ki thuit ném
rd khac nhau dé ném phat,

» Qua ném phat vao ro duoc tinh
mot diém.
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Hinh 3. Khu viee ném phat



LUYEN TAP

Luyén tap ki thuét tai cho némré
mot tay trén vai

o Giit on dinh béng bing mgt tay
Tay ném ro giir on dinh béng &

trén vai, tay con lai khéng cham | ]
bong (H.4). Tap luyén ca nhan, theo y &
cap hogc theo nhom. Hinh 4. Giir on dinh béng bang mgt tay

o Tai chb ném béng cho nhau
Sir dung ki thuit tai chd ném 6 mot tay trén vai thuc hién nem bong qua lai.
Khoang cach tang dan tir 2 — 4 m (H.5). Tip luyén theo cap hoac theo nhom.

e Ném bong vao muc tiéu co dinh trén tuong

Str dung ki thudt tai ché ném ré mot tay trén vai thuc hién ném béng vao

0

diém c6 dinh trén twdng (H.6). Tap luyén ca nhin.

e Bai tdp ném ré cw li gan

Dirng & vi tri cachrd 0,5 — 1 m,
str dung ki thuat tai chd ném rd mot
tay trén vai thue hién ném bong vao
rd (H.7). Tap luyén ca nhan, theo
cap hoac theo nhom.
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Hinh 7. Ném ré cu li gdn



o Ném rd tiép sirc

Chuén bi: Chia hoe sinh trong
16p thanh c4c doi déu nhau,

Cach choi: Tuo khu vue ném
phat, ludn phién sir dung ki thuit
ném ro mét tay trén vai thuc hién
ném béng vao ré. Boi nao ¢ sb
l4n ném béng vao roé nhidu hon sé
thiang cudc (H.S).

9 Dan bong ném ré tiép sive
Chuén bi: Chia hoc sinh trong
l6p thanh hai dé1 déu nhau, méi

dd1 mét bong. ‘C..

Ciach choi: Cac thanh vién cua

moéi doi lan lwot dan béng toi khu F-r———
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vurc giol han thuc hién nem bong vao
ro, sau d6 cam béng chay vé chuyén
cho ngudi tiép theo. Poi nio hoan
thanh trudc s& thang cude (H.9).
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Hinh 8. So dé tro chei “Ném ré tiép sic”
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Hinh 9. So d3 trd choi “Dan bong ném v ticp siec”

Uﬂg dung ki thuit ném o mot tay trén vai trong cac tré choi vin dong va hoat

ddng vui choi.

e Trudng hop nao sau diy vi pham Ludt Ném phat (H.10)?

Hinh 10

(b)



