Ki THUAT NEM RO
MOT TAY TREN VAI

—_— — Thuc hién dugc ki thuat ném ré mot tay trén vai.
& MUCTIEU,

_YEUCAUCANDAT Biét dugc mot s diéu luat co ban trong béng ro.

— Tich cuc hé trg, hgp tac véi ban bé trong luyén tap.

1. Khéi déng
Khai déng chung: Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang ca. Chi y khdi déng
ki cac dong tac xoay c6 tay, xoay canh tay, xoay khuyu tay, cdng ca tay vai, nghiéng luon.

Khéi déng chuyén mén: Thuc hién cac dong téc bé trg trong bong ré nhu chay bién
téc, chay d6i huéng, xoay bong quanh chan, xoay bédng quanh héng, hai tay dua béng
qua lai, ki thuat dan boéng.

2. Trd choi hé trg khéi dong

THI DAN BONG

Dung cu: Qua boéng r6, coi, ddng hé bam gio.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cdc nhém, méi nhém cé moét qua béng. Khi
c6 hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban ding dau hang moi nhdm déan béng 1én
vach dich, quay vé vach xuat phat, dua bong cho ban tiép theo. Lan lugt méi ban thuc
hién cho dén hét nhém. Nhém nao thuc hién nhanh nhat la thang cudc. Trong qua trinh
dan béng, néu dé roi bong thi nhat lai va tiép tuc thuc hién.

Hinh 1.Trd chai Thi dan béng
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' rdng bang vai, chan cling
'bén tay ném dit phia trudic.
Haitay cam béng trudc
nguc, mat quan sat ré.
——————————————————— "1 Sau khi béng rdi tay, than trén vuon cao, c6 tay van gap.

Ha

1. Ki thuét tai ché ném ré mét tay trén vai

?f' ‘:’. KIEN THUC MGI

Tu thé chudn bi
i chan dung trudc sau

i Thuc hién

. Pua bdng tU phia trudc 1én trén thanh tu thé tay trén

' vai, déng thai khuyu hai g6i. Ban tay thuan gil phia dudi
' béng, tay con lai d& bong. Hai chan dudi thang, tay ném
E ddy manh bong Ién trén ra trudc, khi canh tay gan nhu

duéi thang thi gap cé tay va miét cac ngén tay vao bong.

o el [T e e i T

Hinh 2. Ki thuét tai ché ném ré moét tay trén vai

2. M6t s6 diéu luat co ban trong béng ré

— Cach choi: Trong qua trinh chai bong ré khéng dugc dung chan da béng.
— L&i ca nhan: Khéng dugc nam git, kéo, ddy,... trong khi choi béng ré.

— Pham luat Dan boéng: Van dong vién dan bong va chuyén di, sau dé bat bong lai,

ltic nay chi dugc phép ném ré hodc chuyén béng, néu tiép tuc dan bong thi pham luat

(hai
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lan dan béng).

—Trong thi ddu, bong ctia doi tan cdng ném vao ré déi phuang dugc tinh diém nhu sau:
+ Mét qua ném phat dugc tinh 1 diém.

+ Béng vao r6 tir vach cé vong cung 6,75 m dén ré dugc tinh 2 diém.

+ Béng vao r6 tir ngoai vach cé vong cung 6,75 m dén ré dugc tinh 3 diém.



LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién céc dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan, khéng cam béng va
cam béng. Cu li thuc hién 10- 15 m.

— Luyén tap ném ré moét tay trén vai.

— Phéi hgp luyén tap dan bong va ném ré mét tay trén vai.
2, Luyén tap theo nhéom

Thuc hién cac déng tadc cham va nhanh dan, khéng cam béng va cam béng. Cu li thuc
hién 3 - 6 m. Ngudi chi huy diéu khién luyén tap va céc ban trong nhém gép y cho nhau.

— Luyén tap tai ché ném ré6 mét tay trén vai.

- Phéi hop luyén tap chuyén, bat béng va ném ré mét tay trén vai.

3-6m . ‘\‘
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Hinh 3. Déi hinh luyén tap phoi hgp chuyén, bat béng va ném ré
¢ Tro choi vén déng bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 102 - 104.

1. Thudng xuyén luyén tap ki thuat ném ré mot tay trén vai dé phat trién cac nhom co
phan than trén.

2. Néu mot sé diéu luat trong bong ré ma em biét.

3. Em hay tim hiéu, suu tdm tranh anh vé mét sé van dong vién bong ré tiéu biéu cta
Viét Nam.
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